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Resumen
Este estudio presenta una revision bibliografica sobre las investigaciones que han analizado el
mal uso de las redes sociales y su impacto en el bienestar psicologico de los adolescentes. Si bien
la tecnologia y las plataformas digitales han facilitado la comunicacién e interaccion social, su
uso excesivo puede generar consecuencias negativas en el bienestar emocional, social y
psicolégico de los jovenes.

El objetivo principal de esta monografia es analizar los efectos del mal uso de las redes
sociales en el bienestar de los adolescentes, identificando tanto sus riesgos como sus posibles
beneficios en el desarrollo emocional y social.

Para ello, se empleard una metodologia cualitativa basada en la revision y analisis de
fuentes cientificas y académicas. Se consultaran estudios previos en bases de datos
especializadas como Scopus, Web of Science, PubMed, Google Scholar y Redalyc, ademas de
informes institucionales de organismos como la OMS, UNICEF y el Ministerio de Salud de
Colombia.

El andlisis de la informacion se realizard mediante un enfoque cualitativo tendencias,
factores de riesgo y estrategias de mitigacion en el uso de redes sociales por parte de los
adolescentes.

Palabras clave: Redes sociales, salud mental, bienestar psicoldgico, dependencia digital,

tecnologia.



Abstract

This study presents a literature review of research that has analyzed the misuse of social
networks and its impact on the psychological well-being of adolescents. While technology and
digital platforms have facilitated communication and social interaction, their excessive use can
generate negative consequences for the emotional, social, and psychological well-being of young
people.

The main objective of this monograph is to analyze the effects of the misuse of social
networks on adolescents’ well-being, identifying both the risks and potential benefits in their
emotional and social development.

To this end, a qualitative methodology will be employed, based on the review and
analysis of scientific and academic sources. Previous studies from specialized databases such as
Scopus, Web of Science, PubMed, Google Scholar, and Redalyc will be consulted, in addition to
institutional reports from organizations such as WHO, UNICEEF, and the Ministry of Health of
Colombia.

The information analysis will be carried out through a qualitative approach, focusing on
trends, risk factors, and mitigation strategies related to adolescents’ use of social networks.

Keywords: Social networks, Mental health, Psychological well-being, Digital dependent,

Technology.
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Introduccion

La llegada de la tecnologia y las redes sociales transformo el mundo de la comunicacion,
permitiendo compartir informacion rapidamente y facilitando la interaccion social, si bien
anteriormente no se les daba tanta utilidad, en la actualidad se ha convertido en una herramienta
principal para la comunicacién y la interaccion social de la vida cotidiana, ya que estas
plataformas ofrecen espacios para compartir experiencias, establecer vinculos y acceder a
informacion de forma rapida, no obstante, recientemente su uso problemaético o inadecuado ha
generado inquietud en la comunidad cientifica debido a los efectos adversos que puede tener
sobre el bienestar psicolégico especialmente en la comunidad adolescente, esta al ser una etapa
crucial para la construccion de la identidad y la personalidad presenta riesgos al estar expuesto al
escenarios virtuales ya que pueden convertirse en un factor de riesgo que afecta la autoestima, la
regulacion emocional y la calidad de las relaciones interpersonales Erikson (1968).

Este trabajo reconoce que las redes sociales y la tecnologia no son malas en si, sin
embargo, su uso excesivo puede acarrear problemas en la salud mental y el bienestar psicologo
de los adolescentes, por tal motivo la preste monografia analiza como el uso problematico de las
redes sociales incide en el bienestar psicologico de los adolescentes, al abordar esta poco
visibilizada en la literatura, busca generar conocimiento que contribuya llenar vacios literarios.

El objetivo principal de la presente monografia es analizar el uso problematico de las
redes sociales en el bienestar psicologico de los adolescentes. De manera especifica, se pretende
describir los principales contenidos y dindmicas digitales vinculados a este fendémeno, identificar
los factores de riesgo mds relevantes y revisar las evidencias cientificas sobre las consecuencias

psicologicas asociadas.



Planteamiento Problema

En los ultimos afios, la tecnologia ha revolucionado al mundo con la aparicion del
internet, esto ha promovido el desarrollo y la aparicion de nuevos aparatos tecnologicos, como
computadoras personales, teléfonos inteligentes, generando un avance y un intercambio a nivel
global de la comunicacion. Sin embargo, este fendmeno también ha generado preocupaciones
sobre su impacto el bienestar psicologico

Asi mismo las redes sociales han permitido que las personas intercambien informacion de
manera rapida y sencilla con amigos, familiares y conocidos de todo el mundo. Autores como
Celaya (2008), definen las redes sociales como aquel conjunto de sitios web que permiten a las
personas compartir informacion e interactuar con otras, creando relaciones sociales y
personalizando perfiles de identidad, compartiendo asi mismos datos basicos y facilitando las
relaciones interpersonales.

FAROS Sant Joan de Déu, (2020), asume que las redes sociales son un espacio donde
interactuamos y construimos relaciones interpersonales, sin embargo, muchas veces no estamos
conscientes del contenido que compartimos y la forma negativa que nos puede afectar. Asi
mismo, Royal Society of Public Health, (2018) sefiala que la dependencia de las redes sociales
puede tener consecuencias como problemas en los habitos de suefio de los jovenes e incluso en el
ambito escolar.

Sumado a ello, el su uso excesivo puede causar conductas adictivas y repercusiones
negativas en el desarrollo de identidad de los adolescentes, desencadenando problemas en el
bienestar psicoldgico el cual hace parte de una dimension de la salud mental. Estudios previos
han revelado que algunos jovenes desarrollan ciberadiccion, dependencia de las redes sociales y

trastornos mentales relacionados con la “monofobia”. Del mismo modo los adolescentes



presentan problemas para conciliar el suefio y pérdida del apetito ya que priorizan el uso de
internet y redes sociales, es preocupante esta situacion ya que la adolescencia es una etapa
crucial para la busqueda de la identidad social y la autodeterminacién emocional Geate (2010).
El impacto de las redes sociales no solo depende del tiempo de exposicion, sino también de la
naturaleza del contenido consumido y las interacciones que ocurren en estas plataformas. Las
experiencias negativas, como el ciberacoso, la comparacion social y la exposicion a estandares
irreales de belleza o éxito, pueden intensificar los riesgos para la salud mental.

Por otro lado, The U.S Surgeon General’s Advisory (2023) plantea que el uso excesivo
puede reemplazar actividades fundamentales para el bienestar, como el ejercicio fisico, el suefo
adecuado y las interacciones cara a cara con amigos y familiares.

La oficina regional europea de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) para el afio
2024 alert6 en un informe que el uso problematico de las redes sociales entre los adolescentes ha
incrementado considerablemente en los ultimos afos. Segun el reporte, el porcentaje de jovenes
afectados aumento del 7 % en 2018 al 11 % en 2022.

Es importante destacar que cerca del 95 % de los adolescentes de entre 13 y 17 afios
reportan usar alguna plataforma de redes sociales. Ademas, casi dos tercios indican que las
utilizan diariamente, mientras que un tercio asegura estar conectado a ellas "casi de forma
constante. The U.S Surgeon General’s Advisory, (2023).

Los tipos de uso y contenido a los que estan expuestos los nifios y adolescentes presentan
riesgos para la salud mental. Los nifios y adolescentes que pasan mas de 3 horas al dia en las
redes sociales enfrentan el doble de riesgo de sufrir sintomas de depresion y ansiedad.

Segtn el Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia (2024), el 6,6% de los

adolescentes han presentado ideacion suicida, con una mayor incidencia en mujeres (7,4%) que
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en hombres (5,7%). Esta cifra es alarmante si se considera que, en la Gltima década, 2.727
menores de entre 5 y 17 afos se han quitado la vida en el pais, un promedio de seis casos
semanales, El Pais (2024). El aumento de problemas emocionales en adolescentes ha sido
vinculado a multiples factores, entre ellos, el uso excesivo de redes sociales, la comparacion
social y el ciberacoso.

El 89% de incremento en delitos cibernéticos en Colombia refuerza la idea de que los
espacios digitales pueden representar un entorno de riesgo para los adolescentes Policia Nacional
(2020). Entre estos delitos, el ciberacoso y la suplantacion de identidad han sido sefialados como
causantes de ansiedad, depresion y estrés. Ademas, en el primer semestre de 2024, se registraron
459 casos de explotacion sexual y comercial de menores en redes sociales, con Bogotd, Medellin
y Cali como las ciudades con més denuncias Policia Nacional (2024).

El impacto de las redes sociales no solo se mide en términos de delitos o riesgos, sino
también en la cantidad de tiempo que los adolescentes pasan en estas plataformas. Segiin Branch
(2021), un colombiano pasa en promedio 4 horas al dia en redes sociales, tiempo que puede estar
reemplazando actividades fundamentales como el ejercicio, el suefio adecuado y las
interacciones cara a cara.

Dada esta problematica, resulta relevante analizar como el mal uso de redes sociales
influye en el bienestar de los adolescentes, comprender esta relacion permitira desarrollar
estrategias de prevencion y mitigacion de riesgos, promoviendo un uso saludable de la

tecnologia.
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Justificacion

El uso masivo de las tecnologias y redes sociales ha generado interrogantes sobre sus
beneficios y riesgos, especialmente en adolescentes, quienes atraviesan una etapa de alta
vulnerabilidad debido a los cambios sociales, psicologicos y neurobiologicos propios del
desarrollo. Diferentes estudios han senalado que el uso problematico de redes sociales puede
estar relacionado con consecuencias como la disminucién de la autoestima, el aislamiento social
y la reduccion del interés por actividades fuera del entorno digital.

El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia UNICEF (2011) advierte que los
problemas de salud mental suelen manifestarse desde los 14 afios, una etapa en la que el uso de
redes sociales es particularmente alto. En el contexto colombiano, el Ministerio de Tecnologias
de la Informacién y las Comunicaciones MinTIC (2015) sefiala que el 52% de la poblacion
utiliza internet en promedio 3 horas diarias, con los adolescentes representando el 90% de este
consumo. Sin embargo, en el pais alin existe un vacio en estudios que exploren en profundidad la
relacion entre el uso problematico de redes sociales y la salud mental en esta poblacion.

Esta investigacion es pertinente porque busca comprender el impacto del uso
problematico de las redes sociales en el bienestar psicologico de los adolescentes, contribuyendo
a la generacion de conocimiento en el &mbito de la psicologia y los estudios sobre tecnologia.
Ademés, estudios previos han demostrado que las redes sociales pueden tener efectos tanto
negativos, como el aumento de ansiedad y depresion Hormes (2014) como positivos, tales como
el fortalecimiento del apoyo social y el desarrollo de una identidad segura.

Desde una perspectiva académica e institucional, esta investigacion aporta al avance de la
psicologia al generar una mayor comprension sobre como las redes sociales influyen en el

bienestar emocional de los adolescentes. De igual manera, puede servir como insumo para el
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desarrollo de estrategias de sensibilizacion y uso responsable de la tecnologia en el ambito
educativo.

La revision de la literatura evidencia una relacion persistente entre el uso problematico de
redes sociales y diversos indicadores de malestar psicologico en adolescentes, como la ansiedad,
la depresion, la baja autoestima y el estrés. Sin embargo, la mayoria de estas investigaciones se
han centrado en sintomas clinicos, dejando de lado una comprension mas integral del bienestar
psicologico como constructo positivo y multifactorial. Este vacio en los estudios nacionales e
internacionales, resultan especialmente relevante dado que el bienestar no se reduce a la ausencia
de enfermedad, sino que implica aspectos como la autonomia, el desarrollo personal, las
relaciones positivas y el sentido de vida. Aqui radica la relevancia de esta monografia ya que
propone llenar ese vacio importante en los estudios actuales, la falta de abordajes que
contemplen el bienestar psicoldgico desde un enfoque positivo, integral y multifactorial,
realizando un aporte significativo a la literatura existente al ofrecer una perspectiva mas amplia
sobre las consecuencias del mal uso de las redes sociales. Analizar no solo como estas
plataformas pueden impactar negativamente la salud mental en términos clinicos, sino también
como pueden afectar el desarrollo de un bienestar psicoldgico saludable y sostenido de los
adolescentes.

Por lo tanto, este trabajo busca contribuir a una comprension mas completa del impacto
que pueden tener las redes sociales sobre el bienestar adolescente, reconociendo que la salud
mental también se construye a partir del fortalecimiento de capacidades, vinculos y proyectos
personales.

Aqui radica la relevancia de esta monografia a nivel académico e institucional ya que

propone llenar ese vacio literario en los estudios actuales y posibles lineas futuras de
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investigacion. También promueve el desarrollo de habilidades investigativas y argumentativas en
el ambito académico.

A nivel social permite visibilizar una problematica que afecta de forma directa el
bienestar psicoldgico de los adolescentes, una poblacion vulnerable en pleno proceso de
formacion identidad al poner en evidencia los efectos negativos del uso excesivo e inadecuado de

las redes sociales, se promueve la reflexion colectiva sobre habitos digitales.
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Objetivos
Objetivo General

Analizar el uso problematico de las redes sociales en el bienestar psicolégico de los
adolescentes, a partir de una revision sistematica de la literatura cientifica nacional e
internacional.

Objetivos Especificos

Examinar los efectos psicoldgicos derivados del mal uso de las redes sociales en
adolescentes.

Identificar los factores de riesgo y proteccion asociados al uso de las redes sociales que
inciden en el bienestar psicologico de los adolescentes, a partir de la evidencia cientifica
disponible.

Describir los tipos de contenido consumidos en redes sociales vinculados al bienestar

psicoldgico de los adolescentes.
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Estado del Arte

En los ultimos afios, las redes sociales se han consolidado como un fenémeno global con
gran impacto en la vida cotidiana de los jévenes, generando preocupaciones significativas sobre
sus efectos en la salud mental, a partir de diversos estudios, se han identificado multiples
relaciones entre el uso de estas plataformas digitales y el bienestar psicoldgico, especialmente en
adolescentes donde el mal uso o uso excesivo puede tener implicaciones emocionales y
psicologicas.

El estudio titulado "Uso problematico de redes sociales y sintomas psicoldgicos en
adolescentes, un analisis longitudinal" de Mojtabai (2024), representa un aporte significativo
para comprender como el uso inadecuado de redes sociales afecta la salud mental de
adolescentes, donde se observo un incremento en la prevalencia de sintomatologias como tristeza
persistente, ansiedad, trastornos del suefio y fatiga crénica. Estos hallazgos se complementan con
la investigacion de Hussain, Griffiths y Sheffield (2022), en su estudio “Uso problematico de
redes sociales y salud mental: analisis cuantitativo caracteristicas por medio del cual se analizé
coémo el uso excesivo y compulsivo de redes sociales puede presentar caracteristicas propias de
una adiccion. Se identificaron sintomas como la tolerancia, la abstinencia, la pérdida de control y
la dependencia emocional, lo que conduce a malestar psicologico, especialmente en adolescentes
y jovenes. Este trabajo refuerza los hallazgos de Mojtabai (2024) al mostrar que la afectacion
psicologica no solo es progresiva, sino que también responde a un patron de comportamiento
similar al de otras adicciones. En esta misma linea, Sepas, Bangash, Nielsen, Yang y El-Hussuna
(2024) se enfocaron especificamente en la plataforma Instagram y su impacto psicologico, este
estudio revelo6 que el uso problematico de esta red se manifiesta en compulsivita, pérdida de

control y malestar emocional, y se asocia con trastornos afectivos.
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Otros estudios han ampliado el analisis al incorporar variables psicoldgicas como la
autoestima, la soledad y la angustia emocional tal como se muestra en el estudio transversal de
Mamun, Hossain, Moonajilin, Masud, Misti y Griffiths (2020), titulado “;Se correlacionan la
soledad, la autoestima y el malestar psicoldgico con el uso problematico de internet?”’, donde se
encontrd que los adolescentes con baja autoestima y altos niveles de soledad son mas propensos
a desarrollar un uso problematico de internet, concluyeron que la baja autoestima actiia como un
factor de vulnerabilidad, mientras que el malestar emocional refuerza el ciclo adictivo. Estos
hallazgos coinciden con el estudio de Portillo, Avila y Capps (2021) sobre la “Relacion del uso
de redes sociales con la autoestima y la ansiedad en estudiantes universitarios”. En este, se
identificé que el uso intensivo de redes se relaciona con menor autoestima y mayores niveles de
ansiedad. Los autores explican que la constante comparacion con estdndares sociales irreales,
junto con la dependencia de la validacion digital, genera una forma de “ansiedad social virtual”
que afecta directamente el autoconcepto. Ambos estudios muestran como la autoestima, ya sea
como proteccion o como vulnerabilidad, cumple un papel clave en la relacion entre el uso de
redes y el bienestar psicoldgico. Valerio y Serna (2018), en su investigacion titulada “Redes
sociales y bienestar psicologico del estudiante universitario analiza como las redes sociales
afectan el bienestar psicoldgico de estudiantes de nivel superior identificando aspectos negativos
en términos de socializacion, como ansiedad, dependencia emocional y baja autoestima,
especialmente cuando se busca validacion a través de la interaccion digital. Asimismo, Muiioz y
Castafio (2022), en el estudio “Redes sociales y su influencia en la salud mental de los jévenes
universitarios”, examinaron como el uso excesivo o inadecuado de estas plataformas influye en

la aparicion de sintomas como la depresion, la ansiedad y el aislamiento social. Este trabajo
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coincide con los anteriores en advertir sobre el deterioro de las relaciones cara a cara, lo cual
impacta directamente la estabilidad emocional de los jovenes.

A diferencia de los autores que relacionan las redes sociales y la sintomatologia a nivel
psicologico, existen autores como Twenge y Campbell (2018) que realizan un andlisis donde se
valores el tiempo de exposicion y el contenido consumido en redes sociales y como afecta al
bienestar psicoldgico de los adolescentes, este uso intensivo estaba asociado con una mayor
probabilidad de padecer malestares psicoldgicos como la necesidad de medicacion o tratamiento
por profesionales de salud mental. Ambos estudios coinciden en que no solo el tiempo de
exposicion, sino el tipo de contenido y la implicacién emocional con las plataformas, constituyen
factores de riesgo importantes. Por su parte, el articulo “Relacion entre el tiempo de uso de redes
sociales y el bienestar subjetivo en estudiantes universitarios” (2014), publicado en la revista
Acta Colombiana de Psicologia, abordo la correlacion entre el tiempo dedicado a redes sociales y
el bienestar subjetivo. Sus hallazgos indican que un mayor tiempo de exposicion a estas
plataformas se asocia con menores niveles de satisfaccion personal, lo que puede derivar en
emociones negativas como frustracion o sentimientos de vacio, especialmente cuando el uso no
se encuentra mediado por fines académicos o recreativos saludables.

Estos estudios los refuerzan Rodriguez Puentes, A.P. & FernandezParra, A. (2014).
autores del articulo “Relacion entre el tiempo de uso de redes sociales y el bienestar subjetivo en
estudiantes universitarios” en Colombia, Sus hallazgos indican que un mayor tiempo de
exposicion a estas plataformas se asocia con menores niveles de satisfaccion personal, lo que
puede derivar en emociones negativas como frustracion o sentimientos de vacio, especialmente
cuando el uso no se encuentra mediado por fines académicos o recreativos saludables, los autores

Castro y Moral (2017). En su estudio Uso problematico de redes sociales 2.0 en nativos digitales:
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andlisis bibliografico profundizan en las consecuencias del uso intensivo de plataformas como
Instagram, Facebook o TikTok. El trabajo pone énfasis en la necesidad de establecer limites y
practicas de autocuidado digital, sefialando que los efectos negativos son mas intensos cuando no
se posee un criterio critico frente al contenido consumido o compartido.

Finalmente podemos decir que existe un consenso creciente sobre los riesgos que implica
el uso problematico de redes sociales para el bienestar psicoldgico adolescente. Sin embargo, no
todos los adolescentes son afectados de igual manera, existen factores individuales como la
autoestima, la soledad, el tipo de interaccion digital y la capacidad de autorregulacion
desempefian un papel mediador.

Las investigaciones actuales aportan evidencia solida sobre los sintomas y factores
asociados, pero aun se requiere un abordaje mas integrador, culturalmente situado y orientado a

la prevencion y promocion del uso saludable de las tecnologias digitales.
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Marco Tedrico

Para hablar sobre salud mental primeramente se debe abarcar el concepto previamente
dicho el cual se menciona como el bienestar integral y la ausencia de trastornos mentales, tal
como lo define la OMS, como “un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de
sus propias capacidades puede afrontar las tensiones normales de la vida, trabajar de forma
productiva y contribuir a su comunidad” (OMS, 2001). Esta concepcion reconoce la salud mental
no solo como la ausencia de trastornos, sino como un componente integral del bienestar general.

Asimismo, El Ministerio de Salud y Proteccion Social, en concordancia con la Ley 1616
de 2013, define la salud mental como aquel estado dinamico que se expresa en la vida cotidiana a
través del comportamiento y la interaccion de manera tal que permite a los sujetos individuales y
colectivos desplegar su estado emocional, cognitivo y mental para transcurrir en su vida
cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones significativas y contribuir en el buen
desarrollo de la comunidad, es decir, se considera que la salud mental no se limita a la ausencia
de trastornos, sino que implica la capacidad de las personas para enfrentar las tensiones normales
de la vida, trabajar de forma productiva y contribuir a su comunidad.

Jahoda (1958) propone una vision positiva de la salud mental basada en seis dimensiones,
actitud positiva hacia uno mismo, crecimiento personal, autonomia, percepcion precisa de la
realidad, competencia ambiental e integracion social.

Maslow (1968) desde la teoria de la autorrealizacion, considera que la salud mental es la
capacidad que tiene el ser humano para desarrollar su potencial, ser creativo y alcanzar un

sentido del proposito de su vida y su realizacion.
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Asimismo, Rogers (1961) Sugiere que una persona mentalmente sana es aquella que vive
en congruencia entre su yo real y su yo ideal, se acepta a si misma y puede establecer relaciones
saludables y auténticas, es decir aceptandose tal como es también logra un bienestar emocional.

Segun datos del Ministerio de Salud y Proteccion Social, el 66,3% de los colombianos ha
enfrentado algiin problema de salud mental en su vida. Este porcentaje es mas alto entre las
mujeres (69,9%) y en el grupo de edad de 18 a 24 afios (75,4%), lo cual resulta pertinente
analizar este concepto.

Por otro lado, el concepto de bienestar psicoldgico estd estrechamente relacionado con la
salud mental, en la medida que ambos coinciden en que, el ser humano goza de bienestar cuando
estd libre de trastornos mentales como contar con recursos personales, emocionales y sociales
que favorezcan el buen desarrollo y el crecimiento personal, tal como es propuesto por Ryff
(1989) en el modelo multidimensional, donde hace hincapié en el bienestar desde una
perspectiva centrada en la realizacion del potencial humano, el desarrollo pleno del individuo,
crecimiento, autorrealizacion y aceptacion personal, esta autora plantea que el bienestar
psicologico comprende seis dimensiones fundamentales que permiten evaluar de manera integral
la calidad de vida y el funcionamiento positivo de la persona:

Autonomia: Se refiere a la capacidad del individuo para resistir presiones sociales y
regular su conducta desde criterios personales

Dominio del entorno: Propone que es la habilidad para manejar eficazmente las
demandas del entorno, controlar situaciones externas y aprovechar oportunidades. Implica
competencia en la gestion de la vida cotidiana.

Crecimiento personal: Haciendo referencia al desarrollo continuo del individuo, la

apertura a nuevas experiencias y el sentimiento de mejora constante.
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Relaciones positivas con los demas: Esta dimension destaca la importancia de establecer
vinculos afectivos profundos, empaticos y estables.

Propdsito en la vida: Implica tener metas, objetivos claros y un sentido de direccion
vital.

Autoaceptacion: Refiere a la actitud positiva hacia uno mismo, la capacidad de reconocer
tanto las fortalezas como las debilidades, y mantener una valoracion equilibrada de la propia
historia de vida.

Ryff, (1989) argumenta que estas dimensiones representan los principales desafios del
desarrollo humano y que su realizacion es esencial para alcanzar un bienestar psicologico
duradero, ya que esté estrechamente vinculado a factores como la resiliencia, la regulacion
emocional, la identidad personal y el sentido de pertenencia
Redes Sociales

Las redes sociales han transformado profundamente la forma en que las personas se
comunican e interactuan en la actualidad. Estas plataformas digitales han facilitado una
comunicacion dindmica, inmediata y global, permitiendo no solo el intercambio de informacion,
sino también el desarrollo de habilidades sociales, la creacion de comunidades virtuales y la
consolidacion de vinculos personales y profesionales. Se puede decir que millones de personas
en todo el mundo hacen uso cotidiano de redes sociales como Facebook, Instagram, Twitter,
TikTok y LinkedIn, entre muchas otras, esto con fines recreativos como laborales. Las redes
sociales son plataformas digitales disefiadas para facilitar la creacion y el intercambio de
contenido entre usuarios mediante conexiones virtuales (Kaplan & Haenlein, 2010)

En los tltimos afios, ha surgido una amplia diversidad de redes sociales orientadas a
distintos propdsitos: desde la socializacion informal hasta el marketing, la educacion, la difusion

de noticias o la colaboracion empresarial. No obstante, independientemente del proposito
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especifico, todas comparten un objetivo comun centrado en facilitar una comunicacion fluida,
efectiva y accesible entre los usuarios Ministerio de Tecnologias y las Comunicaciones TIC
(2022).

Sin embargo, esta transformacion en la comunicacion también plantea nuevos desafios
con respecto al abuso y mal uso de estas plataformas, especialmente en poblaciones vulnerables
como nifios y adolescentes ya que es la poblacion estdn mas expuestos a multiples riesgos que
pueden afectar su bienestar emocional, psicologico y social, como lo advierten la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2021) y recientes informes del Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los Estados Unidos (U.S. HHS, 2023).

Autores como Boyd y Ellison (2007) definen las redes sociales como aquel servicio web
que permiten a los individuos la construccion de un perfil publico o semipublico, que se articula
a una lista de usuarios con los que comparten conexiones y consumen contenido de otras
personas.

Celaya (2008) define las redes sociales como “aquellos lugares en Internet donde las
personas publican y comparten todo tipo de informacién, personal y profesional, con terceras
personas, tanto conocidos como desconocidos” (p.4). Este concepto destaca el carcter abierto y
participativo de las redes sociales, enfatiza su papel como plataformas digitales que permiten la
interaccion y el intercambio de contenidos entre individuos, sin importar su grado de
familiaridad. Asimismo, este autor clasifica las redes sociales en tres categorias: redes
profesionales que estan orientadas al ambito laboral y de negocios. Redes generalistas, que estan
disefiadas para la interaccion social en general y por Ultimo, redes especializadas que se centran
en intereses o actividades especificas. Esta clasificacion permite comprender la diversidad de

objetivos y publicos que abordan las distintas plataformas de redes sociales.
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El Ministerio de Informacién y las Comunicaciones <TIC de Colombia analiza un papel
dual de las redes sociales, valorando los beneficios de acceso y participacion, pero también
analiza los riesgos tales como el ciberacoso y la dependencia. Del mismo modo el informe del
Surgeon General de EE.UU. (2023) sefala vinculos entre uso prolongado de redes y trastornos
como ansiedad, depresion y problemas de imagen corporal.

Redes Sociales y la Perspectiva de Diferentes Autores

Castells (2009) refiere que vivimos en una sociedad compuesta por redes la cual muestra
una forma dominante de organizacion social que se da a través de redes digitales, mencionando
que por medio de estas no solo conectan personas, sino también influyen en el conocimiento, la
cultura, el desarrollo social y el poder, permitiendo la construccion de identidades, generar
movimiento sociales, expresion personal y apoyo mutuo, sin embargo, destaca que las redes
sociales influyen en el desarrollo emocional positivo o negativo, ya que puede tener efectos tanto
protector como nocivo en la salud mental, especialmente de adolescentes y jovenes.

Turkle (2011) plantea que las redes sociales, aunque estan disefiadas para conectar, si son
usadas inadecuadamente pueden conllevar a la soledad y al aislamiento, este autor manifiesta que
las interacciones digitales no siempre reemplazan el contacto humano profundo y auténtico.

Por otro lado, la OMS (2022) ha senalado que los entornos digitales pueden tener tanto
efectos positivos como negativos sobre la salud mental, especialmente en jovenes y adolescentes,
sefialando que la adolescencia es una de la poblacion mas vulnerable puesto que en esta etapa se
atraviesan diferentes cambios a nivel emocional y es la poblacion que el nivel mas alto de
consumo de contenido y uso de redes sociales.

Asimismo, Borzekowski (2006) reafirma que los adolescentes estan particularmente

expuestos a los efectos psicosociales del uso intensivo de medios digitales, lo que puede derivar
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en la aparicion de problemas de salud mental como ansiedad, depresion, alteraciones del suefio y
problemas de autoestima.

Twenge (2017) sefiala que los adolescentes que pasan mas tiempo en redes sociales
presentan mayores tasas de depresion y soledad, al compararlos con quienes se involucran mas
en interacciones cara a cara o actividades fisicas.

American Psychological Association (2023) advierte sobre el uso problematico de redes
sociales, ya que indica que este puede traer consecuencias sociales negativas, como el FOMO
(miedo a quedarse fuera), disminucion de la calidad del suefio y aislamiento emocional.

Ademas, organismos como la Organismos internacionales como Fondo de las Naciones
Unidas para la Infancia UNICEF y la Organizacién Panamericana de la Salud OPS (2022) han
advertido sobre los riesgos que implica la exposicion prolongada a pantallas digitales en nifios,
nifias y adolescentes. Estas instituciones subrayan la importancia del acompafiamiento parental y
del sistema educativo en la regulacion y el uso consciente de las tecnologias por parte de los
menores, con el fin de mitigar posibles impactos negativos en su desarrollo psicologico,
emocional y social.

Etapa del Desarrollo de 1a Adolescencia

Jean Piaget, destacado epistemologo y psicologo del desarrollo, ubicé la adolescencia
dentro de la etapa de las operaciones formales, que se inicia aproximadamente a los 11 o0 12
afios. En esta etapa, el individuo adquiere la capacidad de pensar de manera abstracta, logica y
sistematica, lo cual le permite formular hipétesis, reflexionar sobre el pensamiento propio
(metacognicion) y anticipar consecuencias (Piaget, 1972). Estas habilidades son fundamentales
en la construccion de la identidad, ya que permiten a los adolescentes cuestionar normas sociales,

explorar diferentes roles, y reflexionar sobre quiénes son y quiénes desean ser.
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Por su parte, Erik Erikson (1968), desde su teoria psicosocial del desarrollo, describe la
adolescencia como el escenario clave para resolver el conflicto denominado "identidad versus
confusion de roles". Durante esta etapa, los adolescentes enfrentan la tarea de consolidar una
identidad personal y social coherente, explorando valores, creencias y metas de vida. La no
resolucion satisfactoria de este conflicto puede llevar a una confusion respecto a su rol en la
sociedad y a dificultades para tomar decisiones firmes sobre su futuro.

En el contexto actual, el uso intensivo de redes sociales introduce nuevos desafios a este
proceso. La exposicion constante a ideales de vida, cuerpos, estilos y valores promovidos en
plataformas como Instagram, TikTok o Facebook puede intensificar la presion social y provocar
comparaciones negativas. Esto puede interferir con la consolidacion de una identidad auténtica,
generando sentimientos de inadecuacion, ansiedad y frustracion Marengo (2021). Las redes, al
ofrecer multiples “escenarios sociales” simultaneos, exigen a los adolescentes moldear y adaptar
su imagen constantemente, lo que puede generar una identidad fragmentada o artificial.

Teoria Psicolégica sobre la Influencia Social y Tecnologia

Albert Bandura (1977), en el marco de su Teoria del Aprendizaje Social, sostiene que
gran parte del comportamiento humano se adquiere mediante la observacion e imitacion de
modelos en el entorno social, en relacion con las redes sociales esta teoria cobra relevancia ya
que plataformas como Instagram, TikTok o YouTube se han convertido en espacios dominados
por influencers, quienes muchas veces promueven conductas, estilos de vida o actitudes que
reciben validacion social por medio de un like, comentarios positivos y el aumento de
seguidores, esto particularmente para los adolescentes y jovenes provoca que imiten esas mismas

conductas con la expectativa de recibir una recompensa similar.
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Esto puede tener efectos negativos como patrones dafiinos que afectan su autoestima,
auto concepto o relaciones sociales, o también efectos positivos como la empatia, o la resiliencia,
las redes sociales pueden actuar como un recurso de aprendizaje constructivo, dependiendo del
tipo de comportamiento observado
Ciberpsicologia

Estudia el impacto de la tecnologia en los procesos psicoldgicos, esta disciplina se
enfoca en el estudio del comportamiento humano en contextos mediados por tecnologias
digitales. Su campo de analisis abarca como las personas piensan, sienten y se relacionan dentro
de entornos virtuales, tales como redes sociales, foros, videojuegos en linea o mundos virtuales.
Esta disciplina ha cobrado creciente relevancia ante el uso intensivo de plataformas digitales,
especialmente entre adolescentes y jovenes, quienes encuentran en internet un espacio habitual
para la expresion de su identidad, la interaccion social y la busqueda de validacion. Gackenbach

& Bown, (2017).

Patricia Wallace (1999), destaca que la identidad en linea puede llegar a disociarse de la
identidad personal “real”, permitiendo que los individuos adopten roles o comportamientos que
no necesariamente reflejan su personalidad fuera del entorno digital. Este fendmeno se ve
facilitado por elementos como el anonimato, la distancia fisica y la falta de retroalimentacion
inmediata, los cuales pueden debilitar los mecanismos inhibitorios y promover conductas
impulsivas o desinhibidas.

La ciberpsicologia también examina fendmenos como la adiccion a internet y redes
sociales, entendida como un patrén de uso compulsivo que interfiere con el bienestar emocional,
las relaciones interpersonales y el rendimiento académico o laboral. Ademas, estudia el papel de

la socializacion virtual, es decir, la manera en que los individuos construyen vinculos y se
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comunican en plataformas digitales, lo cual puede tener tanto efectos positivos como la creacion
de redes de apoyo, como negativos el aislamiento social.

En este sentido, el analisis de los procesos psicologicos en el entorno digital permite
comprender mejor como se configuran aspectos como la autoestima, la ansiedad social, la
necesidad de aprobacion y la dependencia emocional a la validacion externa, fendmenos cada
vez mas frecuentes en poblaciones jovenes usuarias intensivas de redes sociales.

Factores de Riesgo y Proteccion

El uso excesivo e inadecuado de las redes sociales se ha vinculado de manera consistente
con una variedad de afectaciones en la salud mental de los adolescentes. Segun el articulo
publicado en The Conversation (2024), existe una relacion directa entre el uso prolongado de
redes sociales y un aumento en los niveles de ansiedad, depresion, estrés emocional y bajo
rendimiento académico. Esta tendencia se ve reforzada por datos del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de EE. UU. (U.S. Department of Health and Human Services, HHS, 2023),
que senala que los adolescentes pasan en promedio mas de tres horas diarias en redes sociales.
Este nivel de exposicion incrementa considerablemente la probabilidad de desarrollar efectos
psicologicos adversos, especialmente en aquellos con escasas habilidades de regulacion

emocional.

Dado a que la adolescencia es una etapa clave para la construccion de la identidad y la
personalidad, se vuelve mas vulnerable al ser expuesto en ambitos digitales, trayendo
consecuencias negativas para su integridad.

Como riesgo se encuentran los siguientes factores:
Comparacion social negativa: Al exponerse continuamente a contenidos idealizados, los

adolescentes tienden a comparar su vida cotidiana con la de sus pares o figuras publicas. Esto
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puede generar sentimientos de inferioridad, insatisfaccion corporal y baja autoestima, afectando
el desarrollo del autoconcepto.

FOMO (Fear of Missing Out): El temor a quedar excluido de eventos, conversaciones o
tendencias genera una necesidad compulsiva de revisar las redes constantemente, lo que puede
derivar en estrés cronico, falta de concentracion y alteraciones del suefio.

Sexting y exposicion a riesgos sexuales: la presion para enviar o recibir contenido intimo
en redes puede generar consecuencias emocionales graves como culpa, ansiedad, bullying o
chantaje.

Aislamiento social y uso compensatorio: Cando los adolescentes utilizan las redes como
via principal para manejar emociones negativas o escapar de problemas personales, se corre el
riesgo de que se desarrolle una dependencia digital, disminuyendo la calidad de las interacciones
sociales cara a cara y aumentando la soledad.

Por otra parte, es importante mencionar que existen factores de proteccion que pueden
amortiguar los efectos negativos del uso de redes sociales y fomentar un entorno digital

saludable; entre los principales se encuentra:

Apoyo familiar y escolar: Una red de contencién emocional s6lida, donde padres,
docentes y adultos significativos acompanan activamente el desarrollo digital del adolescente,
puede reducir conductas impulsivas y brindar recursos para el manejo emocional.

Educacion digital: El desarrollo de habilidades para el pensamiento critico, la gestion del
tiempo en linea y el discernimiento de contenidos ayuda a los adolescentes a navegar en internet

de manera mas consciente y autonoma.
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Tiempo de calidad sin pantallas: Fomentar actividades recreativas, deportivas o artisticas
fuera del entorno digital no solo mejora la salud fisica, sino que también contribuye al
fortalecimiento de vinculos interpersonales reales.

Promocion del autocuidado emocional: Ensefiar estrategias de regulacion emocional,
mindfulness y resiliencia digital permite que los adolescentes gestionen mejor las presiones

sociales, el rechazo virtual o la sobreexposicion.
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Marco Legal y Etico

En Colombia la proteccion integral de los nifios y adolescentes esta respaldada por la Ley
1098 de 2006 (Codigo de Infancia y Adolescencia) la cual reconoce sus derechos fundamentales,
asi como la responsabilidad del estado, la familia y la sociedad en su garantia y promocion.

Esta ley reconoce expresamente el derecho de los nifios y adolescentes a la intimidad, al
buen nombre, a la informacién, y a no ser objeto de ningtn tipo de violencia, discriminacioén o
explotacion, Articulo 27 destaca el derecho a la salud integral, tanto fisica como psicologica.
Asimismo, en el Articulo 33 derecho a la intimidad, el cual destaca que “todos nifios y
adolescentes tienen derecho a la intimidad personal, mediante la proteccion contra toda
injerencia arbitraria o ilegal en su vida privada, la de su familia, domicilio y correspondencia.
Asi mismo, seran protegidos contra toda conducta, accion o circunstancia que afecte su
dignidad”

Aunque en Colombia no hay una normativa vigente sobre el uso de internet y la
proteccion de menores, se encuentra el proyecto de la ley 261 de 2024 “ley de proteccion a
menores de edad en redes sociales” el cual propone regular el acceso y uso de las redes sociales,
para proteger a los nifios, nifias y adolescentes de los riesgos virtuales, este proyecto se encuentra
respaldado por el MinTIC el cual impulsa campafias como “En TIC Confio”, fomentando el uso

responsable de internet y la prevencion del ciberacoso y sextorsion.
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Diseiio Metodologico

Esta monografia se enmarca bajo un enfoque cualitativo, dado que tiene como objetivo
comprender, desde una perspectiva interpretativa, el impacto que el mal uso de las redes sociales
puede tener sobre el bienestar psicoldgico, fundamentado en una revision, analisis e
interpretacion de estudios previos sobre el impacto del uso problematico de las redes sociales en
el bienestar psicologico de los adolescentes. Este enfoque permite explorar a profundidad los
significados, percepciones y experiencias relacionadas con el fendémeno en estudio, lo cual es
fundamental cuando se busca interpretar como los adolescentes experimentan y dan sentido a los
efectos emocionales, sociales y cognitivos derivados del uso excesivo de plataformas digitales.
Como sefialan Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), el enfoque cualitativo se centra en
comprender los fendémenos desde la perspectiva de los participantes, permitiendo interpretar las
realidades subjetivas en contextos especificos.

Para la recoleccion de informacion se realizo una revision sistematica de la literatura,
tomando como base estudios cientificos, informes institucionales y documentos académicos que
aborden la problematica; esta técnica permite identificar, evaluar e interpretar de forma rigurosa
y estructurada toda la evidencia disponible sobre la tematica, la implementacion de esta
metodologia garantiza la seleccion de fuentes confiables y relevantes para responder a los
objetivos de la investigacion. Asimismo, se emplearon bases de datos reconocidas como Scopus,
Web of Science, PubMed, Google académico, Redalyc, SciELO, repositorio UNAD, ERIC
(Education Resources Information Center), PsycINFO, Dialnet, estas bases de datos permiten el
acceso de articulos, estudios y libros de diferentes fuentes, ademas se especializan en el area de

salud mental, desarrollo infantil y adolescencia, ciencias y redes sociales.
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Adicionalmente se incluirdn documentos y publicaciones de organismos internacionales y
nacionales que aborden la salud mental adolescente y el uso de tecnologias digitales.
Criterios de Seleccion

Se seleccionaron estudios que exploren el impacto del uso de redes sociales en
adolescentes, especialmente en relacion con el bienestar emocional, psicologica ansiedad,
depresion, autoestima, y adiccion tecnologica.

Se priorizaron investigaciones que examinan variables que potencien los efectos
negativos del uso excesivo o inadecuado de redes sociales. Entre estos factores se incluyen la
presion social, el ciberacoso, la autoimagen, el acompafiamiento familiar y la educacion digital.

Se integraron informes publicados por organizaciones reconocidas como la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), el Ministerio de Tecnologias de la Informacion y
las Comunicaciones de Colombia (MinTIC), el Ministerio de Salud y Proteccion Social, asi
como reportes del U.S. Surgeon General y 1a Unesco. Estos documentos ofrecen estadisticas
actualizadas, politicas publicas y recomendaciones sobre el uso responsable de tecnologias en
adolescentes.

Se emplearon estudios y documentos publicados entre los afios 2018 y 2025, con el fin de
incluir informacién actual y acorde al uso de las redes sociales y las tendencias digitales
emergentes.

Ademas, se seleccionaron fuentes de acceso abierto y con informacion abierta y completa
revisadas con rigurosidad, brindando una metodologia clara y confiable que permite seleccionar

y evaluar la validez de sus resultados.
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Resultados y Discusion

Los resultados obtenidos a partir de la revision sistematica de la literatura evidencian que
los adolescentes presentan un mayor riesgo en su salud mental, debido a que se encuentran en
una etapa crucial para el desarrollo de la personalidad y la construccion de la identidad. En este
contexto, el bienestar psicoldgico entendido desde las dimensiones propuestas por Ryff se ve
afectado por el uso problematico de las redes sociales, dentro de los estudios revisados coinciden
en sefialar que dimensiones como la autonomia, las relaciones positivas con los demas y el
proposito en la vida son las mas afectadas, generando implicaciones negativas en la estabilidad
emocional y en la consolidacion de una identidad saludable. Asimismo, se identifico que el uso
excesivo e inadecuado de redes sociales se asocia con un mayor riesgo de desarrollar sintomas
depresivos, ansiedad, trastornos del suefio y estrés.

En relacion con el objetivo que hace referencia a examinar los efectos psicoldgicos
derivados del mal uso de las redes sociales en adolescentes, diversos estudios como el del autor
Mojtabai (2024) dentro del cual se encontr6 una prevalencia en sintomatologias como ansiedad,
trastorno del suefio reportando que el uso problematico de redes sociales se relaciona con
mayores niveles de preocupacion, tristeza y pensamientos negativos, lo cual puede desencadenar
cuadros de depresion y angustia cronica.

Cuando estos patrones emocionales son repetitivos y se mantienen durante un periodo de
tiempo pueden convertirse en factores de riesgo para el desarrollo de trastornos afectivos, por tal
motivo este estudio sugiere que la exposicion continua a contenido social que genera presion,
rechazo o idealizacion puede derivar en problemadticas de salud mental. Asimismo, la

interrupcion del sueno ocasionada por el uso nocturno de dispositivos amplifica la vulnerabilidad
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emocional, ya que se consolida un circulo vicioso entre hiperconectividad, deterioro del bienestar
psicologico y aumento de sintomas clinicos.

En este sentido estos hallazgos permiten afirmar que el mal uso de las redes sociales no
solo afecta la dindmica cotidiana de los adolescentes, sino que también tiene un impacto
profundo y significativo en su salud mental, constituyéndose como un fendmeno que requiere
atencion, comprension y estrategias de prevencion desde los entornos educativos, familiares y
clinicos

Desde las dimensiones del bienestar psicologico se puede decir que las afectadas son la
autonomia y mayor comparacion social, ya que la exposicion constante a ideales de belleza, éxito
o estilos de vida genera en los adolescentes una percepcion distorsionada de si mismos, lo que
disminuye su autoconfianza y promueve una valoracion basada en la aprobacion externa.

Aislamiento y dificultades en las relaciones interpersonales, aunque las redes sociales
facilitan la comunicacion, la evidencia muestra que su mal uso incrementa la sensacion de
soledad y afecta la calidad de las relaciones cara a cara.

Por otro lado, el cibera coso y la exclusion digital emergen como factores que
intensifican este riesgo.

Alteracion del propdsito vital y del rendimiento académico, el tiempo excesivo en redes
sociales desvia la atencion de metas personales y académicas, fomentando una busqueda
constante de gratificacion inmediata en lugar de objetivos a largo plazo, lo que repercute en la
motivacion y el sentido de propdsito en la vida imitando estilos de vida no reales observados en
plataformas digitales, haciendo perder el hilo de sus metas trazadas e impidiendo un buen

desarrollo para su identidad.
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Auto aceptacion, los adolescentes al hacer uso de las redes se exponen a estandares de
belleza y estigmatismo social, lo que conlleva a crear sentimientos de inseguridad con su aspecto
fisico y forma de vestir, generando baja autoestima, especialmente en el sexo femenino.

Los resultados obtenidos reflejan que el mal uso de las redes sociales constituye un factor
de riesgo significativo para la salud mental de los adolescentes. Este hallazgo es coherente con lo
planteado por Twenge y Campbell (2018), quienes sostienen que el incremento del tiempo en
redes se relaciona directamente con el aumento de sintomas depresivos. Asimismo, de acuerdo a
las investigaciones previas se crea una dependencia de la aprobacion virtual y la comparacion
social afectando de manera negativa la autoestima y la autonomia, dimensiones claves del
bienestar psicoldgico propuestas por Ryff.

Del mismo modo, Hossain et al. (2020) destacan que los adolescentes con un uso
excesivo de redes sociales presentan mayor aislamiento social, menor calidad en sus relaciones y
mayor exposicion a experiencias de ciberacoso, lo cual coincide con los hallazgos de la presente
revision.

Estos resultados sugieren que el uso problematico de redes no solo afecta la esfera
emocional, sino también los procesos de socializacion y la construccion de identidad, aspectos
esenciales en la adolescencia.

Sin embargo, cabe aclarar que esta monografia reconoce que las redes sociales no son
malas en si, ni inherentemente negativas, ya que estad facilitan la comunicacion y la interaccién
social a nivel mundial, en la pandemia que sacudi6 al mundo, la tecnologia y las redes sociales se
volvieron nuestras aliadas, permitiendo no solo la interaccion social si no también la ejecucion

de actividades cotidianas impedida por el aislamiento social.
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En relacion con el objetivo orientado a identificar los factores de riesgo y de proteccion
asociados al uso de las redes sociales en el bienestar psicoldgico de los adolescentes, la evidencia
cientifica muestra que el impacto de estas plataformas depende, en gran medida de la intensidad
y la forma en que se utilizan. Diversos estudios sefialan que los patrones de uso excesivo se
caracterizan por la sobreexposicion diaria y la falta de regulacion en los tiempos de conexion,
esto aumenta los riesgos en el bienestar psicologico de los adolescentes. Este comportamiento se
asocia con un incremento en los niveles de ansiedad, dificultades para conciliar el suefio, pérdida
de concentracion académica e incluso con la aparicion de conductas adictivas propias de la
denominada ciberadiccion Andreassen, Pallesen, Griffiths (2017).

Dentro de estos factores de riesgo, la investigacion ha sefialado que la sobreexposicion a
contenido social, la presion por mantener una imagen idealizada y la comparacion permanente
con pares pueden generar un deterioro progresivo del bienestar emocional, factores asociados
tales como disminucion de la concentracion académica y afectaciones en el estado de animo.

En conjunto, los hallazgos indican que el bienestar psicologico de los adolescentes no
depende exclusivamente de la presencia de redes sociales en sus vidas, sino de como, cuanto y
para qué las utilizan, asi como de los recursos personales y contextuales con los que cuentan para
afrontar los desafios del entorno digital.

A su vez, la interaccion constante en redes sociales expone a los adolescentes a riesgos
como el ciberacoso, la exclusion social en entornos virtuales y la exposicion a contenidos
nocivos, violentos o sexualizados, estas experiencias generan sentimientos de inseguridad,
deterioran la autoimagen y aumentan la probabilidad de presentar sintomas depresivos, asi como
la percepcion de aislamiento social Twenge & Campbell (2018). En esta misma linea, se ha

identificado que el tiempo excesivo dedicado a las plataformas digitales desplaza la realizacion
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de actividades presenciales, como el deporte, la recreacion y la interaccion familiar, lo cual
debilita el soporte social cara a cara y disminuye los recursos emocionales necesarios para
afrontar las exigencias de la adolescencia Orben & Przybylski (2019). De igual manera, el uso
inadecuado de redes puede vincularse con delitos digitales, como el robo de informacion, la
suplantacion de identidad o la divulgacion no consentida de material intimo, lo que afecta
directamente la percepcion de seguridad personal y emocional de los jovenes.

Sin embargo, la literatura también reconoce factores de proteccion que pueden mitigar los
riesgos y favorecer un uso mas saludable de estas plataformas. Entre ellos, se destaca el
acompanamiento familiar y educativo, expresado en la supervision, el didlogo abierto y la
orientacion pedagogica, lo cual facilita un uso critico y responsable de los entornos digitales
Odgers & Jensen (2020).

De igual modo, el fortalecimiento de las habilidades socioemocionales, como la empatia,
la autorregulacion y la gestion emocional, se configura como una estrategia fundamental para
reducir la dependencia de la validacion externa y promover una autoestima solida

Asimismo, cuando las redes sociales son empleadas con fines académicos, recreativos o
para mantener contacto con comunidades de apoyo, se observa un fortalecimiento del sentido de
pertenencia, la motivacion y la construccion de redes de apoyo social positivas.

Finalmente, la promocioén de un equilibrio en el tiempo de uso, acompafiado de rutinas
saludables que incluyan actividades fisicas, recreativas y familiares fuera del ambito digital,
constituye un factor protector esencial para contrarrestar los efectos negativos de la dependencia
tecnologica Coyne, Rogers, Zurcheret (2020).

Al analizar los hallazgos obtenidos en esta revision, considero que el impacto de las redes

sociales en el bienestar psicoldgico de los adolescentes no puede comprenderse inicamente
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desde una mirada negativa o positiva, sino que responde a una dindmica compleja donde
influyen diversos factores contextuales, familiares y personales. La evidencia revisada confirma
que el uso problematico de las plataformas digitales, caracterizado por la sobreexposicion, la
pérdida de control y la dependencia de la validacion externa, se asocia con un aumento de
sintomas ansiosos, depresivos y alteraciones en el rendimiento académico.

Esto me permite reflexionar sobre la necesidad de visibilizar que las redes sociales,
aunque concebidas como espacios de interaccion y comunicacion, pueden convertirse en fuentes
de malestar emocional cuando se utilizan de manera compulsiva y sin acompafiamiento.

De igual manera, considero relevante resaltar que el equilibrio entre la vida digital y la
vida presencial resulta determinante, el desplazamiento de actividades recreativas, deportivas o
familiares por el tiempo invertido en redes debilita el soporte social cara a cara y limita
experiencias fundamentales para el desarrollo adolescente. Por ello, pienso que la promocion de
rutinas saludables fuera del entorno digital no solo actia como un factor protector, sino que
constituye una condicion indispensable para garantizar el bienestar psicologico en esta etapa.

En concordancia con el objetivo describir los tipos de contenido consumidos en redes
sociales vinculados al bienestar psicoldgico de los adolescentes.

Los estudios revisados muestran que el tipo de contenido consumido en redes sociales
influye de manera significativa en el bienestar psicologico de los adolescentes. Rodriguez,
Puentes & Fernandez Parra, A. (2014). encontraron que un mayor tiempo de exposicion a estas
plataformas se relaciona con menores niveles de satisfaccion personal, lo que genera emociones
negativas como frustracion o vacio existencial, particularmente cuando el uso no esta orientado
hacia fines académicos o recreativos saludables. De forma complementaria, Castro y Moral

(2017). subrayan que plataformas como Instagram, Facebook o TikTok tienen efectos mas
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intensos en el bienestar emocional cuando los adolescentes carecen de un criterio critico frente al
contenido que consumen o comparten.

La evidencia permite afirmar que los adolescentes se ven particularmente vulnerables
frente a contenidos que promueven comparaciones sociales, estandares irreales de belleza o
éxito, y dindmicas de validacion digital, lo que genera un impacto negativo en su bienestar
subjetivo y en la construccion del autoconcepto. Los resultados de Rodriguez, Puentes &
Fernéndez Parra, (2014) y de Castro y Moral (2017). coinciden en sefialar que la ausencia de un
uso regulado y critico potencia las emociones negativas y los sintomas de malestar emocional,
mientras que los contenidos con fines formativos, recreativos o de interaccion positiva tienden a
mitigar tales efectos.

De acuerdo con la investigacion de Valkenburg, Beyens & Pouwels (2021) manifiestan
que los adolescentes consumen con alta frecuencia contenido social-comparativo, especialmente
aquel asociado a estilos de vida idealizados, apariencia fisica y logros personales. Diversos
estudios han sefialado que este tipo de contenido puede incrementar la autocritica, la
insatisfaccion corporal y los sentimientos de inferioridad, especialmente cuando la exposicion es
cotidiana y prolongada.

En contraste con Rideout & Robb, (2022), se encontrd que el contenido de
entretenimiento, como videos humoristicos, tendencias musicales y material creativo, tiende a
generar emociones positivas inmediatas, tales como alegria o distraccion del estrés cotidiano. Sin
embargo, la evidencia también muestra que, cuando su consumo es excesivo, puede contribuir a
la procrastinacion, dificultades de concentracion y alteracion de los habitos de suefo, por lo
tanto, su impacto en el bienestar psicoldgico depende en gran medida de la frecuencia y el

contexto de uso.
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O’Reilly, M., Dogra, N., Whiteman, N., Hughes, J., Eruyar, S., & Reilly, P. (2018), en su
estudio evidencian que los adolescentes también acceden a contenido formativo o de apoyo
emocional, como publicaciones sobre bienestar mental, autocuidado, manejo emocional y
experiencias compartidas por pares. Estudios recientes indican que este tipo de contenido puede
funcionar como un recurso protector, al brindar informacion confiable, promover la busqueda de
ayuda y facilitar la identificacion con otros jovenes que atraviesan situaciones similares, sin
embargo, aclaran que su efecto positivo depende de la credibilidad de las fuentes y del nivel de
alfabetizacion digital del usuario.

En este sentido, los hallazgos refuerzan la idea de que no solo el tiempo de conexidn, sino
también la calidad del contenido y el criterio con el que se consume, son determinantes en la
relacion entre redes sociales y bienestar psicologico. Esto es especialmente relevante en la
adolescencia, donde la etapa de construccion identidad y la sensibilidad al reconocimiento social
hacen que los jovenes sean mas proclives a experimentar consecuencias negativas ante ciertos

tipos de contenido.



Caracteristicas y Principales Hallazgos de los Estudios Analizados

Tabla 1

Caracteristicas y hallazgos de los estudios sobre uso problemdtico de redes sociales y bienestar psicologico en adolescentes

Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y Muestra (n, sociales
Pais estudio / bienestar Principales hallazgos
afio edad) (variable ) )
disefio o psicologico
principal)
Bienestar
psicoldgico,
salud mental:
Royal ansiedad, Alta prevalencia de uso: 91% de
Uso de redes ) )
Society for depresion; suefio;  jovenes de 16-24 afios usan internet
sociales )
Public imagen corporal;  para social
Estudio (frecuencia y o ] ) ]
Health 1,479 experiencia de Uso intensivo de redes vinculado a
Reino cuantitativo: plataformas: ) )
(RSPH) & jovenes, edad salud; apoyo mayores tasas de ansiedad, depresion
Unido encuesta Facebook, o ) ] ]
Young 14-16 social; identidad ~ y malestar psicologico
transversal Instagram,
Health autoexpresion; Problemas de imagen corporal,
Snapchat, ) )
Movement acoso especialmente por contenidos
Twitter,
— 2017 cyberbullying; visuales
YouTube) )
“miedo a
perderse algo”
(FOMO)
Office of La evidencia Problemas de Hasta un 95 % de jovenes de 13-17
Informe — ) Exposicion a )
the Surgeon  Estados proviene de suefio, imagen afios reportan usar alguna plataforma
asesoria ) contenido, tipo ] )
General —  Unidos multiples corporal, de redes sociales, y mas de un tercio
basada en de plataforma )
2023 estudios; se autoestima, dicen usarlas “casi constantemente”.
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Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y ) Muestra (n, sociales ) o
_ Pais estudio / ) bienestar Principales hallazgos
afio L edad) (variable o
disefio o psicolégico
principal)
revision de reporta uso insatisfaccion Casi 40 % de nifios de 8—12 afios
evidencia general en corporal, también usan redes sociales.
poblacion Comportamientos Jovenes que pasan mas de 3 horas al
joven alimentarios dia en redes sociales tienen
desordenados, aproximadamente el doble de riesgo
autopercepcion, de presentar “resultados negativos de
Comparacion salud mental” — sintomas de
social, baja auto-  depresion, ansiedad, malestar
estima, psicoldgico.
Exposicion a
contenido dafiino,
violencia, acoso,
odio,
autolesiones
Uso El uso excesivo y compulsivo
) Malestar ) o
problematico ) ] mostro caracteristicas similares a una
) psicologico, o
) Estudio 600 de redes ) adiccion comportamental. Se
Hussain & ) o ) dependencia )
) Reino cuantitativo,  adolescentes  sociales, ) encontraron sintomas de tolerancia,
Griffiths — ) ) ) ) emocional, ) ) )
Unido disefio y jovenes frecuencia, ) abstinencia y pérdida de control,
2021 ~ ) pérdida de ) )
transversal (13-25 afios)  compulsion, asociados a niveles mas altos de

sintomas tipo

adictivo

control, sintomas

de abstinencia

malestar psicologico, especialmente

en adolescentes
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Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y ) Muestra (n, sociales ) o
Pais estudio / ) bienestar Principales hallazgos
afio L edad) (variable o
disefio o psicolégico
principal)
39.7 % de participantes estaban en el
300 ) ) rango de riesgo de “adiccion a
o ) Sintomatologias )
Al Mamun Cuantitativo  estudiantes L ) Facebook” alteraciones del suefio
) S Adiccién a depresivas )
& Griffiths ~ Bangladesh — encuesta  universitarios; ) dormir menos o més de 6—7 horas
) redes sociales ~ Problemas con el L
(2019) transversal edad media = . poca o nula participacion en
suefio
20-72 afios actividad fisica; estar soltero;
presentar sintomas de depresion.
Se encontr6 relacion negativa entre
) adiccion a redes sociales y nivel de
Portillo- ) ) ) o
R Estudio 100 Afectaciones en autoestima: a mayor adiccion, menor
cyes, _ . . .
. cuantitativo  estudiantes L su autoestima, autoestima.
Avila- ) ) o Adiccion a las o )
México —encuesta  universitarios ] problemas de Se observo relacion significativa
Amaya & redes sociales ) - o
c transversal — 36 hombres, depresion y positiva entre adiccion a redes
apps . . . . . .

2021) correlacional 64 mujeres ansiedad sociales y ansiedad: estudiantes con
mayor adiccion reportaron mayores
niveles de ansiedad.

) 200 ) Se encontrd una asociacién negativa
Estudio ) Intensidad de o
o estudiantes entre numero de horas diarias
) cuantitativo S uso de redes Problemas de )
Valerio, G. universitarios ] ) ) dedicadas a Facebook
) — encuesta sociales: identidad y ] o )
& Serna, R.  México de una ) ) También asociacion negativa entre
transversal — . . especialmente aceptacion o
2018 o universidad horas diarias en Facebook
analisis ) uso de personal )
) privada en Los autores sefialan que la relacion
exploratorio Facebook,

México

hallada es débil, modesta, de modo




Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y ) Muestra (n, sociales ) o
Pais estudio / ) bienestar Principales hallazgos
afio L edad) (variable o
disefio o psicolégico
principal)
namero de que aunque existe correlacion, no
horas diarias permite afirmar causalidad
Problemas de
salud mental:
conducta
agresiva, ruptura )
) Los adolescentes con alto tiempo de
Estudio de reglas, )
o ) ] uso de redes sociales presentaron
Rodriguez cuantitativo 96 estudiantes Tiempo de uso  problemas de )
. . ) mayores niveles de conductas
Puentes & Colombia  disefio de grado 7°, de redes atencion), ) o
' externalizantes (agresividad,
Fernandez (Bogotd) expost facto  edades entre sociales en ademas se o )
' ) rompimiento de normas, dificultades
Parra 2014 comparativo  11-15 aflos internet evaluaron )
de atencion) comparados con
por grupos conductas de ) ) )
quienes tenian bajo o medio uso.
soledad
percibida,
funcionamiento
familiar
Estudio de No hay Variables Identifica que los “nativos digitales”
revision muestra como psicosociales: con carencia de habilidades sociales,
Castro & de o o Uso ] ) ) )
) bibliografica  tal — revision ) autoestima, con ansiedad social y baja
la Villa ] ) problematico . o )
Espafia / tedrica de estudios habilidades autoestima tienden a preferir las
Moral o ) de las redes ) ) ) )
(analisis publicados ) sociales, ansiedad redes sociales como medio de
(2017) o sociales ) . )
bibliografico, entre 2005— social, interaccion, lo que aumenta su
expost facto) 2016 vulnerabilidad vulnerabilidad
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Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y ) Muestra (n, sociales ) o
Pais estudio / ) bienestar Principales hallazgos
afio L edad) (variable o
disefio o psicolégico
principal)
psicosocial,
posibles
interferencias en
la vida cotidiana
Diversos
indicadores de
bienestar salud
mental: Los adolescentes que utilizan partir
curiosidad, de 1 hora dia de uso, mas horas de
interés por pantalla se asocian con menor
aprender, bienestar psicologico (menor
g 40,337 nifios autocontrol, curiosidad, menor autocontrol, mas
studio
Twenge & o ) o estabilidad distractibilidad, menos estabilidad
Estados cuantitativo Tiempo diario ) ) ) )
Campbell ) adolescentes, emocional, emocional, dificultad social,
Unidos — encuesta en “pantallas” ) )
2018 edades 12 a atencion, problemas para terminar tareas).
transversal )
17 afios concentracion, En adolescentes (14-17 afios):
dificultad para quienes usan pantallas 7 horas al dia

hacer amigos
socializacion,
capacidad de
terminar tareas,
facilidad de

cuidado por

tienen mas del doble de riesgo de
haber sido diagnosticados alguna vez

con depresion
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Uso de redes

Tipo de ) Indicadores de
Autores y ) Muestra (n, sociales ) o
Pais estudio / bienestar Principales hallazgos
afio ) edad) (variable ) )
disefio o psicolégico
principal)
cuidadores,
diagnosticos de
depresion o
ansiedad,
Estudio
Los autores no encontraron
Irlanda, cuantitativo- Tiempo diario  Incluye
evidencia consistente de una relacion
Orben & Estados andlisis de 17.247 de uso de indicadores como ) )
) ) ) sustancial o generalizada entre uso
Przybylski ~ Unidos, datos adolescentes  pantallas — estados de animo o
de pantallas y disminucién del
2019 Reino secundarios dispositivos —depresion salud ) )
bienestar psicoldgico en
Unido — disefio digitales mental
) adolescentes.
exploratorio
La mayoria de los estudios hasta la
fecha son correlacionales, con
Salud mental ) o
. resultados mixtos, asociaciones
Depresi o )
pequetias positivas, negativas o nulas
Candice L. 400 on, ansiedad,
Disefio Uso de Los estudios mas rigurosos cohortes
Odgers & adolescentes sintomas ] )
) ) Estados Rev tecnologias ) grandes, preregistrados; estudios,
Michaeline en rango de emocionales,
Unidos ision digitales en ) muestran asociaciones muy
R. Jensen edades de 10— bienestar general,
cientifica general pequefias entre uso diario de
2020 15 afios salud mental,

ajuste

psicolégico.

tecnologia y bienestar, tan pequeiias
que dificilmente tienen significado

clinico o practico.
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Tipo de
Autores y ]
Pais estudio /
ano )
disefio

Muestra (n,

edad)

Uso de redes
sociales
(variable

principal)

Indicadores de
bienestar

psicolégico

Principales hallazgo:

Valkenburg,

Beyens & Paises Disefio

Pouwels Cuantitativo,

2021

Bajos

353
adolescentes
en rango de
edades de 13

a 15 anos

Navegacion en
redes sociales

Sobrexposicion

Salud mental
Bienestar

emocional

Los efectos de la
navegacion en el
bienestar
difieren mucho
de un
adolescente a
otro, para
algunos puede
ser negativo,
para otros
positivo o
neutro.

Segun este
estudio El 20%
de los
adolescentes
mostrd efectos
negativos tras
navegar por otro
lado el 17%
experimento
efectos positivos

tras navegar




Autores y
Pais
afio

Tipo de
] Muestra (n,
estudio /
) edad)
disefio

Uso de redes
sociales
(variable

principal)

Indicadores de
bienestar

psicolégico

Principales hallazgo:

mejora de su

bienestar

Nota. Elaboracion propia
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Conclusiones

Los hallazgos revisados muestran de manera consistente que el uso excesivo,
compulsivo o dependiente de las redes sociales se asocia con la aparicién de sintomas
psicoldégicos como ansiedad, depresion, trastornos del suefio, aislamiento social, baja
autoestima y sentimientos de vacio. Este patrén de malestar psicoldégico comparte
caracteristicas con las adicciones conductuales, manifestandose a través de la tolerancia, la
abstinencia y la pérdida de control frente al uso. Ademas, se encontré que los adolescentes
con baja autoestima, altos niveles de soledad o una marcada necesidad de validacion digital
presentan una mayor vulnerabilidad a desarrollar un uso problematico, lo cual refleja la
estrecha interaccion entre factores emocionales individuales y el contexto virtual.

De igual manera, la evidencia permiti6 reconocer que no todos los efectos de las
redes sociales son negativos en si mismos, sino que su impacto depende en gran medida del
modo en que se utilizan, cuando las redes son empleadas con fines educativos, de
recreacion sana o de fortalecimiento de vinculos sociales, pueden favorecer la
socializacidn, el aprendizaje y el bienestar subjetivo, sin embargo cuando el consumo se
centra en contenidos con altas cargas comparativas, estandares irreales de belleza o éxito y
dindmicas de busqueda constante de aprobacion, los efectos tienden a ser nocivos,
afectando el autoconcepto y generando insatisfaccion personal.

En este sentido, el uso problematico de redes sociales no puede entenderse
Unicamente como un exceso de tiempo en linea, sino como una practica que involucra
dimensiones emocionales, cognitivas y sociales que influyen directamente en el equilibrio
psicolédgico de los adolescentes. Por lo tanto, se concluye que el problema radica tanto en la
intensidad del uso como en la naturaleza del contenido y la implicacién emocional que

estas plataformas despiertan en los jovenes.
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Finalmente, esta monografia resalta la necesidad de promover estrategias de
prevencion y acompafiamiento que permitan orientar a los adolescentes hacia un uso mas
consciente, critico y equilibrado de las redes sociales. Es indispensable que familias,
instituciones educativas y profesionales de la salud mental trabajen en conjunto para
fomentar la autorregulacion digital, el fortalecimiento de la autoestima y el desarrollo de
competencias socioemocionales que actien como factores protectores frente a los riesgos
identificados. Asimismo, se hace evidente la importancia de continuar con investigaciones
interdisciplinarias que profundicen en la comprension de este fendmeno, con el fin de
generar propuestas de intervencion que contribuyan a salvaguardar la salud mental y el

bienestar psicologico de las nuevas generaciones.
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