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Resumen

El uso excesivo de redes sociales se ha convertido en una problematica creciente entre
los estudiantes universitarios, afectando ampliamente la salud mental, de acuerdo con este
entorno, la constante interaccién con estas plataformas genera un incremento en los niveles
de ansiedad y estrés, dificultando la regulacion emocional y el bienestar psicologico. En el
caso de los estudiantes, resulta fundamental analizar como el consumo desmedido de redes
sociales las cuales pueden afectar la salud mental, con el proposito de comprender los
factores que influyen en esta conducta.

Esta monografia explora los efectos de la conectividad en la salud mental estudiantil,
analizando coémo la sobreexposicion a contenido digital y la comparacion social pueden
generar dependencia emocional y afectar la autoestima, ademas para obtener mayor
conocimiento se incluird una revision documental basada en fuentes académicas de bases de
datos como: Scielo, Google académico y Redalyc, con el fin de obtener una perspectiva
amplia y actualizada del fenémeno.

A través de una revision tedrica documental que se encontrd de las alternativas para
fomentar un uso equilibrado de estas plataformas, promoviendo habitos digitales saludables y
reduciendo el impacto del consumo excesivo de redes sociales en la salud mental de los
universitarios.

Palabras claves: Uso excesivo de redes sociales, Salud mental, Autorregulacion

emocional, Educacion superior.



Abstract

Excessive social media use has become a growing issue among university students,
significantly affecting their mental health. In this context, constant interaction with these
platforms generates increased levels of anxiety and stress, hindering emotional regulation and
psychological well-being. Therefore, it is crucial to analyze how excessive social media
consumption impacts students' mental health in order to understand the factors influencing
this behavior.

This monograph explores the effects of connectivity on student mental health,
analyzing how overexposure to digital content and social comparison can generate emotional
dependence and affect self-esteem. Furthermore, to gain deeper insight, a documentary
review based on academic sources from databases such as Scielo, Google Scholar, and
Redalyc will be included to provide a broad and updated perspective on the phenomenon.

Through a theoretical documentary review, alternatives to foster a balanced use of
these platforms are identified, promoting healthy digital habits and reducing the impact of
excessive social media consumption on the mental health of university students.

Keywords: Excessive social media use, Mental health, Emotional self-regulation,

Higher education.
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Introduccion

El uso excesivo de redes sociales se ha convertido en un fenémeno general que
impacta en multiples aspectos de la vida cotidiana, especialmente en el ambito de la salud
mental de jovenes universitarios, estas plataformas digitales se han transformado de manera
increible en mecanismos a través de los cuales podemos comunicarnos,, interactuar y
construir nuevas facetas de nosotros mismo, ofreciendo ventajas indiscutibles en términos de
acceso a la informacion y conectividad, sin embargo, el uso desmedido de estas herramientas
también ha generado inquietudes significativas en relacion con su influencia sobre el
bienestar emocional y cognitivo de los jovenes, segiin lo comenta este autor:

Las redes sociales se han convertido en elementos fundamentales en el dia a dia de

adolescentes y jovenes a través del uso de plataformas virtuales que proporcionan a

estos usuarios una amplia gama de utilidades, tales como la interaccion, la

comunicacion, el intercambio y la publicacion de contenidos. (Hiitt, 2019, pag. 10).

Esta afirmacion destaca en principio la introduccion de las tecnologias en las primeras
etapas del desarrollo, donde la exposicion a lo digital puede influir en la formacion de la
identidad y en la capacidad de establecer relaciones interpersonales. De igual modo, la
facilidad de acceso y la adaptacion de la experiencia digital han permitido que las redes
sociales se integren de manera inseparable en la rutina diaria, convirtiéndose en un

componente esencial de la vida contemporanea.

En un contexto global, el acceso a internet ha experimentado un crecimiento
exponencial. De acuerdo con Del Prete & Redon (2020), “en la actualidad, més de la mitad
de la poblacion mundial tiene acceso a internet, con el cual una gran proporcion de estos
usuarios también se mantienen activos en diversas plataformas de redes sociales” (pag. 10).

Esta situacion no solo evidencia la magnitud del fendémeno, sino que también subraya la



necesidad de comprender como el uso intensivo de estos medios puede afectar la salud

mental, sobre todo en aquellos grupos que son mas vulnerables a la influencia digital.

Diversos estudios de Ciencia Latina Revista Cientifica Multidisciplina, revistas
estudio psicologicos, etc. Han sefialado que, si bien las redes sociales facilitan la
comunicacion y pueden ofrecer un apoyo social considerable, el consumo excesivo de estas
plataformas estd vinculado a diversos efectos negativos en la salud mental. Entre los riesgos
1dentificados se encuentran el aumento de la ansiedad, el estrés, la disminucion de la

concentracion y una alteracion en la autorregulacion emocional.

Los estudiantes universitarios, en particular, enfrentan el desafio de equilibrar las
exigencias académicas con la constante presencia de estimulos digitales, lo que puede
interferir en su rendimiento académico y en su bienestar emocional. La dependencia de la
validacion externa, manifestada a través de interacciones digitales, puede llevar a una
percepcion erronea de uno mismo y a una busqueda constante de aprobacion, generando un
deterioro en los componentes psicologicos de la salud mental, especificamente erosionando la

autoestima y la calidad de las relaciones interpersonales.

Asimismo, la naturaleza adictiva de las redes sociales se relaciona con la capacidad de
estas plataformas para ofrecer recompensas inmediatas, generando ciclos de refuerzo que
imitan mecanismos adictivos observados en otros comportamientos. Este aspecto ha sido
analizado desde diversas perspectivas tedricas, permitiendo identificar diferencias

fundamentales entre el uso excesivo y la adiccion propiamente dicha.

La presente monografia se orienta a realizar una revision documental critica sobre el
impacto del uso intensivo de redes sociales en la salud mental de los estudiantes
universitarios. Con ello, se pretende identificar los factores que potencian el riesgo de

desarrollar patrones adictivos y, a partir de ello, proponer estrategias de intervencion que



fomenten un uso mas equilibrado y consciente de estas tecnologias. La investigacion se
fundamenta en un enfoque multidisciplinario que combina estudios tedricos, con el objetivo
de ofrecer una vision integral de la problematica y contribuir al disefio de politicas y

programas que promuevan el bienestar digital.

En resumen, si bien las redes sociales constituyen una herramienta poderosa para la
comunicacion y el acceso a la informacion, su uso excesivo puede desencadenar efectos
adversos que afectan el desarrollo integral de los jovenes. Comprender estos efectos es
crucial para mitigar sus consecuencias negativas y fomentar un entorno digital que apoye la

salud mental y el desarrollo personal de la poblacion universitaria.
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Planteamiento del Problema

El uso excesivo de redes sociales se ha convertido en una problematica creciente y de
gran relevancia en la vida de los estudiantes universitarios, debido a los multiples efectos

adversos que puede generar en su salud mental y en su bienestar general.

En la actualidad, plataformas como Instagram, TikTok y Facebook se encuentran
profundamente integradas en la cotidianidad de los jovenes, al ofrecer un acceso inmediato a
la informacion, la posibilidad de socializar en tiempo real y la construccion de espacios de
identidad compartida. No obstante, diversos estudios han sefialado que cuando estas
plataformas son utilizadas de manera desmedida, sus beneficios iniciales se ven opacados por
consecuencias psicologicas que incluyen el incremento de la ansiedad, la presencia de estrés

y una mayor dificultad para regular las emociones.

La sobreexposicion a contenidos digitales, la comparacion social constante y la
hiperconectividad han sido identificadas como factores que comprometen la estabilidad
emocional de los estudiantes y que interfieren en el desarrollo de sus actividades académicas
y sociales. De acuerdo con Deza (2022), citando a Alarcon y Allain (2022), Mendoza (2018)
y Amador (2021):

se estima que el uso excesivo de las redes sociales tiene que ver con el tiempo o

frecuencia de utilizacidn y esta se encuentra motivado por las actividades de estudio,

ya que cominmente los jovenes estudiantes realizan sus actividades de estudio

manteniendo abiertas las ventanas de Facebook, WhatsApp, Instagram y otros. (p. 8).

Este fenomeno, lejos de constituirse inicamente como un habito inofensivo, repercute
directamente en la capacidad de concentracion de los estudiantes, fragmentando su atencion
entre multiples estimulos digitales y generando una disminucion en el rendimiento

académico.
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La constante alternancia entre tareas académicas y revisiones en redes sociales afecta
los procesos de memoria de trabajo y reduce la eficiencia cognitiva, lo que explica por qué el
uso intensivo de estas plataformas suele estar asociado con problemas de desempefio

educativo.

El impacto no se limita al &mbito académico. El uso prolongado de redes sociales
también esta vinculado con trastornos en los patrones de suefio, mayor prevalencia de
sintomas ansiosos y una reduccion de la calidad del descanso. Segtn la Organizacion
Mundial de la Salud (2022), el consumo excesivo de tecnologia puede alterar de manera
significativa la salud mental y afectar la calidad de vida de los individuos. Este riesgo resulta
especialmente preocupante en los estudiantes universitarios, quienes, al encontrarse en una
etapa de desarrollo académico y personal, pueden quedar atrapados en un ciclo de
hiperconectividad que interfiere con la regulacion emocional, incrementa la vulnerabilidad

frente a la comparacion social y disminuye la capacidad de manejar adecuadamente el estrés.

Si bien se reconocen los aspectos positivos del uso de redes sociales, como la
construccion de redes de apoyo, la comunicacion agil y el acceso a informacion académica, la
evidencia documentada sefiala que el desbalance en su uso puede desencadenar

consecuencias psicologicas graves.

De ahi que resulte fundamental analizar este fendmeno desde la perspectiva de las
intersubjetividades y el contexto, es decir, comprendiendo como las interacciones mediadas
por lo digital influyen en los procesos de desarrollo personal y social de los estudiantes. Este
enfoque permite no solo identificar los riesgos, sino también explorar las posibilidades de
regulacion emocional y de intervencion educativa que la literatura propone para mitigar los
efectos negativos del uso excesivo de redes sociales y, al mismo tiempo, aprovechar su

potencial en la formacion universitaria.



Pregunta de investigacion: ;Como incide el uso intensivo de redes sociales en el

bienestar emocional de los estudiantes universitarios?

12
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Objetivos

Objetivo General

Analizar la influencia del uso intensivo de redes sociales en el bienestar emocional de
los estudiantes universitarios y sintetizar las estrategias de regulacion emocional identificadas
en la evidencia cientifica para mitigar efectos adversos sin desconocer los beneficios.
Objetivos Especificos

Determinar posibles patrones de uso excesivo de redes sociales en los estudiantes
universitarios.

Examinar la relacion entre el uso excesivo de redes sociales y la presencia de los
sintomas que estas generan.

Evaluar las estrategias de regulacién emocional y propuestas de intervencion
presentadas en las investigaciones previas, considerando su eficacia y su capacidad para

preservar los aportes positivos de las redes.
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Justificacion

A finales del siglo XX, las sociedades contemporaneas comenzaron a enfrentar un
cambio radical con la llegada de la revolucion tecnologica, un fendmeno que transformo las
formas de comunicacidn, interaccion y conocimiento, el impacto de la tecnologia,
especialmente a través de las redes sociales, ha sido tal que ha reconfigurado los escenarios
sociales, culturales y académicos, llevando a las nuevas generaciones a adaptarse a un
entorno completamente digitalizado. Este cambio, por un lado, facilita la comunicacion y el
acceso a la informacion de una manera nunca antes vista, pero, por otro lado, también ha
generado nuevos desafios psicosociales, entre los cuales destacan las adicciones tecnoldgicas
y los trastornos derivados del uso excesivo de redes sociales, como menciona Martin Rosell
(2016) citando a Echeburua y De Corral (2010), “también afirman que entre los factores
negativos que pueden originar las redes sociales encontrariamos la dependencia a las mismas,

dejando a un lado el resto de actividades normales de la vida”. Pag. (14)

Las redes sociales han surgido como una herramienta fundamental para la vida
cotidiana de millones de individuos en todo el mundo. Sin embargo, en este escenario de
hiperconectividad, la linea entre el uso saludable de la tecnologia y la dependencia comienza
a desdibujarse. Esta transformacion en las formas de relacionarse, especialmente en la
poblacion universitaria, ha generado nuevos patrones de comportamiento, los cuales, en
algunos casos, evolucionan hacia un uso excesivo que afecta la salud mental de los

individuos.

Las llamadas adicciones sin sustancia, que incluyen la dependencia a internet, a las
redes sociales y a los dispositivos moviles, son cada vez mas comunes. Mas alla de
representar un simple exceso de conectividad, ya que segiin Payares Medina, M. M., &

Chamorro Posso, M. J. (2023) citando a Hormes et al. (2014) “afiaden una capa adicional a
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esta problematica al proponer que el uso desenfrenado de las redes sociales podria

considerarse un signo de gestion emocional ineficaz”. Pag. (9).

Lo que explicaria por qué algunas personas recurren a ellas de manera compulsiva.
Estos trastornos, aunque atn no reconocidos formalmente en todos los sistemas de
diagnostico, han demostrado tener consecuencias graves tanto a nivel cognitivo como
emocional, contribuyendo al aislamiento social, la ansiedad y el deterioro de las relaciones

interpersonales

El uso excesivo de plataformas digitales, como las redes sociales, tiene efectos
directos en la salud mental de los individuos, a medida que las personas invierten mas tiempo
en plataformas como Facebook, Instagram o Twitter, su comportamiento comienza a verse

influenciado por la necesidad constante de validacion social y la gratificacion instantanea.

Esta dependencia de la retroalimentacion virtual genera patrones de comportamiento
compulsivos que, con el tiempo, pueden desencadenar en ansiedad y una distorsion en la
percepcion de la realidad. Ademas, los individuos que presentan este tipo de dependencia a
menudo experimentan sintomas de abstinencia cuando se encuentran desconectados de sus
redes, lo que refuerza ain mas la necesidad de una conexion constante, segin Del Castillo, J.
A. G. (2013) menciona que los sintomas de abstinencia son “Sentimientos de incomodidad o
estado fisico, psicolégico, social desagradable cuando una actividad se reduce de forma

subita”. Pag. (6)

En este contexto, la investigacion sobre las fecno adicciones y su impacto en la salud
mental de los estudiantes universitarios se vuelve de vital importancia, ya que al conocer
codmo las redes sociales afectan a esta poblacion puede ser clave para implementar estrategias
de intervencion que busquen mitigar los efectos negativos de la hiperconectividad. Es

necesario explorar como el uso excesivo de las redes sociales est4 afectando las emociones, la
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ansiedad y el comportamiento general de los jévenes universitarios, para crear un entorno

mas saludable.

El estudio de esta problematica no solo tiene relevancia académica, sino que también
ofrece implicaciones practicas para el disefio de programas educativos y de apoyo psicoldgico
en las instituciones universitarias. Estos programas deben centrarse en fomentar el uso
responsable de la tecnologia y en proporcionar herramientas para que los estudiantes puedan
gestionar su relacion con las redes sociales de manera saludable. Ademas, es fundamental que
se sensibilice a los estudiantes sobre los riesgos de la adiccion tecnologica y se les brinden

estrategias para prevenirla y tratarla de manera efectiva.

En este sentido, la presente investigacion busca analizar los efectos del uso excesivo
de redes sociales en la salud mental de los estudiantes, con el fin de identificar sus principales
consecuencias psicologicas y proponer estrategias que fomenten un uso equilibrado de estas
plataformas. Al comprender los factores que impulsan esta problematica, sera posible disefar
intervenciones dirigidas a mejorar la autorregulacion emocional, disminuir la dependencia

digital y fortalecer el bienestar mental de los estudiantes universitarios.
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Marco Teorico

La Salud Mental: Conceptualizacion

Para comprender el impacto de las redes sociales, primero es imperativo definir qué se
entiende por salud mental. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), la salud
mental no es solo la ausencia de trastornos mentales, sino que se define como: "un estado de
bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida,
desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la

mejora de su comunidad". Pag. (16).

En el caso especifico de los estudiantes universitarios, la salud mental implica un
equilibrio dindmico entre las exigencias académicas y la capacidad de gestion emocional. Sin
embargo, este equilibrio es fragil. Al respecto, Payares Medina y Chamorro Posso (2023)
sefalan que esta etapa del ciclo vital se caracteriza por una alta permeabilidad a los factores
psicosociales del entorno, lo que convierte a las redes sociales en un agente capaz de
modificar dindmicas de comportamiento y generar riesgos de dependencia si no existe una

adecuada supervision o autogestion

Por tanto, cuando hablamos de "afectacion a la salud mental" por redes sociales en
este trabajo, no nos referimos tnicamente a patologias graves diagnosticadas, sino al
deterioro de ese "estado de bienestar" mencionado por la OMS, manifestado a través de
sintomatologia ansiosa, depresiva, dismorfia corporal y desregulacidon emocional que impide

el funcionamiento optimo del estudiante

Psicologia en las Redes Sociales

Las redes sociales han transformado la manera en que las personas interactian,
construyen su identidad y gestionan su bienestar emocional. Desde la psicologia, el estudio

del impacto de estas plataformas ha cobrado relevancia debido a su influencia en la
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cognicion, la emocidn y la conducta. La psicologia desempefia un papel fundamental en el
andlisis de las redes sociales, ya que estas plataformas influyen significativamente en la
construccion de la identidad digital, la regulacion emocional, la comparacion social y la salud
mental de los usuarios. Segun el articulo Vista de Aproximacion a la investigacion
psicologica en Internet y redes sociales publicado en Summa Psicologica, las areas de
investigacion mas frecuentes incluyen la construccion de la identidad online, las relaciones
personales en internet, el apoyo social online y el bienestar psicologico. Las personas utilizan
las redes sociales como una forma de autopresentacion y autopromocion, destacando rasgos
narcisistas al desear ser percibidos de manera positiva por los demas. Ademas, se han
convertido en espacios de interrelacion donde se sostienen vinculos de amistad, familiares y
de pareja. Las investigaciones sostienen que las redes sociales aumentan la percepcion de

capital y apoyo social y contribuyen de manera positiva al bienestar psicolégico.

El auge de estas plataformas ha generado debates sobre sus efectos en la salud
psicologica, especialmente en jovenes y universitarios, quienes conforman uno de los grupos

mas vulnerables a sus consecuencias. (Mata, C. C. 2018).

A nivel cognitivo, el uso de redes sociales puede afectar la atencion y la memoria de
trabajo, dificultando la concentracion y el procesamiento de la informacion. Ademas, segin el
modelo de aceptacion tecnoldgica, el uso constante de redes sociales puede afectar la
capacidad de concentracion y procesamiento de la informacion, ya que la inmediata y la

multitarea digital reducen la atencidon sostenida (Romero et al., 2011)

Ademas, desde la perspectiva emocional, la validacion externa a través de 'likes' y
comentarios influye en la autoestima y el bienestar subjetivo. Ya que, segun Garcia Romero,

V. C. (2024) "La dependencia de la validacion externa a través de likes y comentarios puede
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afectar la autoestima y la autoimagen de las personas, creando una biisqueda constante de

aprobacion y aceptacion en el mundo digital" (Gonzélez, 2018, Pag. 7).

Desde diferentes enfoques y teorias, diversas corrientes psicoldgicas han analizado el
uso de las redes sociales y sus efectos en los usuarios, un ejemplo de esto es la psicologia
conductual que se centra en el refuerzo positivo que estas plataformas generan a través de
notificaciones y recompensas intermitentes, lo que fomenta la permanencia y repeticion del
comportamiento. Por otro lado, esté la psicologia social que destaca el papel de la interaccion
en linea en la construccion de la autoimagen y el impacto de la comparacion con otros en la
percepcion personal. Ademas, cabe resaltar que hay una teoria que trata muy bien el tema de
la comparacion social la cual es la Teoria de la Comparacion Social que sostiene que las
personas tienden a evaluarse a si mismas en funcion de los demads, lo que influye en su
bienestar emocional. Como mencionan Lopez Garcia y Carlos Gonzalez (2022), "Desde la
Teoria de la Comparacion Social, las personas tienen una intrinseca necesidad de compararse

con los demas con la finalidad de autoevaluarse". Pag. (7).

Desde la neurociencia, se ha identificado que el uso frecuente de redes sociales puede
activar circuitos cerebrales similares a los involucrados en conductas adictivas, reforzando la
necesidad de interaccion constante en linea. En algunos casos, este patron de uso puede
derivar en una dependencia psicoldgica y generar efectos negativos en la vida cotidiana. De

esta forma segun:

La dependencia a Internet o a las redes sociales est4 ya instalada cuando hay un uso
excesivo asociado a una pérdida de control; aparecen sintomas de abstinencia
(ansiedad, depresion, irritabilidad) ante la imposibilidad temporal de acceder a la red,
se establece la tolerancia (es decir, la necesidad creciente de aumentar el tiempo de
conexion a internet para sentirse satisfecho) y se producen repercusiones negativas en

la vida cotidiana. (Mata, 2018, Pag. 2).
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El avance de la tecnologia ha transformado por completo la forma en que las personas
se comunican, y las redes sociales han sido uno de los principales motores de este cambio, lo
que comenzo6 como simples plataformas para compartir mensajes y fotos ha evolucionado en
espacios dinamicos donde el entretenimiento, la informacion y las relaciones sociales
convergen en tiempo real. Cada nueva innovacion tecnolégica impulsa el crecimiento de estas
plataformas, haciendo que sean cada vez mas interactivas, personalizadas y accesibles desde

cualquier dispositivo.

El impacto de las redes sociales en la vida cotidiana es innegable, no solo facilitan la
conexion entre personas sin importar la distancia, sino que también influyen en la manera en
que se construye la identidad, se consume contenido y se percibe la realidad. Sin embargo, su
uso constante también puede generar efectos negativos, como la dependencia digital y la
sobreexposicion a informacion que afecta el bienestar emocional. Por ello, resulta
fundamental encontrar un equilibrio en su utilizacidon, aprovechando sus beneficios sin

descuidar otros aspectos de la vida fuera del entorno digital.

Diferencias entre Uso Excesivo y Adiccion

El uso excesivo de redes sociales no necesariamente implica una adiccion, aunque
ambas condiciones pueden compartir algunos patrones de comportamiento. El uso excesivo
se define como una interaccion frecuente con las plataformas digitales que puede interferir en
otras areas de la vida, sin necesariamente cumplir con los criterios clinicos de una adiccion.
Seglin Rojas & Yepes (2022) "En las tltimas décadas, el uso de las tecnologias de la
informacion y la comunicacion ha generado cambios sociales que muestran un crecimiento

tecnologico con mucha riqueza" (Pag. 3).

En contraste, la adiccion a las redes sociales se caracteriza por una dependencia

psicoldgica, pérdida de control y la presencia de sintomas de abstinencia cuando se restringe
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el acceso a estas plataformas. De esta forma lo menciona Lopez Garcia, P., & Carlos
Gonzélez, N. (2022):
La adiccion a las redes sociales se caracteriza por la alteracion de los estados
emocionales, lo que se refleja en manifestaciones de ansiedad y enojo debido a los

pensamientos persistentes acerca de su uso y al tiempo en que se permanece en ella.

Pag. (8).
Las diferencias clave entre ambos fendmenos radican en la capacidad de

autorregulacion y en la interferencia significativa con el funcionamiento diario.

Modelos Tedricos Relacionados con el Uso Excesivo de Redes Sociales

El uso excesivo de redes sociales ha sido objeto de estudio desde diversas
perspectivas tedricas, que intentan explicar los factores que motivan este comportamiento y
sus consecuencias en los usuarios. A continuacion, se presentan algunos de los modelos

tedricos mas relevantes que abordan este fendmeno:

Modelo de Uso y Gratificacion (U&G)

El modelo de Uso y Gratificacion postula que los individuos utilizan los medios de
comunicacion para satisfacer necesidades especificas. Estas necesidades pueden ser sociales,
emocionales, cognitivas o informativas, lo que lleva a la persona a seleccionar activamente
las plataformas que mejor cubren sus expectativas (Katz, Blumler, & Gurevitch, 1974). En el
contexto de las redes sociales, los usuarios buscan gratificaciones como la conexion social, la
validacion, la diversion o la informacion. La recompensa constante que obtienen, como los
"me gusta" o los comentarios, refuerza su comportamiento, llevando potencialmente a un uso

excesivo.
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Modelo de Dependencia de Internet

El modelo de Dependencia de Internet, basado en las teorias de adiccion, sugiere que
el uso de Internet, y por extension de las redes sociales, puede convertirse en un
comportamiento compulsivo. Similar a la adiccion a sustancias, los usuarios desarrollan una
necesidad psicologica de estar conectados, lo que resulta en un uso excesivo que afecta otras
areas de su vida (Young, 1998). Este modelo resalta la falta de control sobre el tiempo de uso

y los efectos negativos en la vida cotidiana del usuario.

Teoria del Comportamiento Social

La Teoria del Comportamiento Social de Bandura (1986) plantea que el aprendizaje
no ocurre Unicamente por la experiencia directa, sino también a través de la observacion de
modelos, lo que permite a los individuos adquirir nuevas conductas sin necesidad de ensayos
directos, en el caso de las redes sociales, los individuos se ven influenciados por los
comportamientos de otros usuarios, especialmente aquellos que reciben atencion y
validacion. Esta imitacion puede aumentar el tiempo de exposicion a las plataformas, ya que

los usuarios buscan replicar comportamientos exitosos observados en su red social.

Teoria del Refuerzo Operante

usuarios por seguiruerzo Operante, los comportamientos son mantenidos y reforzados
a través de recompensas positivas, en el caso de las redes sociales, los refuerzos pueden ser
inmediatos, como la retroalimentacion positiva en forma de "me gusta" o interacciones con
amigos y seguidores, esta gratificacion inmediata puede generar un ciclo de repeticion del
comportamiento, incrementando el tiempo de uso, ya que el refuerzo constante lleva a los
usuarios ha seguir utilizando las plataformas en busca de mas recompensas emocionales

(Skinner, 1953).
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Teoria del Ciclo de la Afeccion

La Teoria del Ciclo de la Afeccion se refiere a como las emociones de los individuos
pueden influir en el uso de las redes sociales. Las plataformas ofrecen contenido que puede
evocar una amplia gama de emociones, desde la alegria hasta la tristeza o la frustracion. Los
usuarios, al experimentar emociones negativas, recurren a las redes sociales para obtener
consuelo o distraccion, lo que aumenta el tiempo de uso. A su vez, la exposicion constante a
contenido emocional puede llevar a la persona a seguir navegando en busca de una emocion

especifica, creando un ciclo de dependencia emocional.

Influencia del Consumo Pasivo de Contenido y la Comparacion Social

El consumo pasivo de contenido en redes sociales hace referencia a la observacion de
publicaciones, imagenes, videos y otras formas de informacion sin participacion activa, es
decir, sin interactuar directamente con los contenidos a través de "me gusta", comentarios o
compartidos. Este tipo de comportamiento ha sido asociado con un aumento en los niveles de
ansiedad y estrés, debido a los efectos psicologicos que genera la exposicion constante a
contenidos cuidadosamente seleccionados, donde las personas presentan solo lo mejor de sus
vidas. Esta representacion idealizada de la vida ajena puede llevar a los usuarios a sentirse
insatisfechos con su propia vida, lo que agrava los sentimientos de baja autoestima y

desconexidén emocional.

Una de las teorias mas influyentes para comprender este fendmeno es la teoria de la
comparacion social de Festinger (1954), que establece que las personas tienen una tendencia

natural a evaluarse a si mismas en comparacioén con los demas.

En el contexto de las redes sociales, donde la informacion y las imagenes son
frecuentemente seleccionadas y curadas, las personas estan expuestas a versiones idealizadas

de las vidas de otros. Esto crea un "efecto espejo distorsionado" en el que los usuarios
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comparan sus logros, apariencias y experiencias con los de aquellos que siguen, lo cual, en

muchos casos, no es una representacion real de la vida cotidiana.

El impacto de la comparacion social es mas evidente cuando los usuarios se enfrentan
a estandares poco realistas, como el éxito profesional inalcanzable, cuerpos perfectos,
relaciones idilicas y viajes extravagantes, lo que puede generar sentimientos de inseguridad,

ansiedad y depresion.

La constante exposicion a estos estandares puede llevar a la rumiacion o reflexion
constante sobre las propias deficiencias, un proceso que aumenta el estrés y la insatisfaccion
personal. Esta comparacion constante también reduce la capacidad de disfrutar del presente,

ya que los usuarios tienden a medir su felicidad y logros en funcion de los demas.

Ademas, el consumo pasivo de contenido genera un fenomeno del 'Fear of Missing
Out' (FOMO) se refiere a la ansiedad generada por la percepcion de estar perdiendo
experiencias relevantes que otros estan viviendo, lo que puede llevar a un uso compulsivo de
redes sociales en un intento de mantenerse constantemente conectado (Przybylski et al.,
2013). Este sentimiento de exclusion y la ansiedad que genera puede ser debilitante y
contribuir a un ciclo de consumo excesivo, en el que los usuarios buscan desesperadamente

mejorar su percepcion social, alimentando aiin mas su insatisfaccion.

Finalmente, el aislamiento social también juega un papel relevante en el impacto del
consumo pasivo de contenido. A pesar de la aparente conexion que las redes sociales
promueven, los usuarios pueden experimentar un vacio emocional al compararse con los
demas, lo que puede llevar a un sentido de desconexion de las relaciones interpersonales
reales. Esta desconexion puede reforzar sentimientos de soledad y ansiedad, ya que las
interacciones en linea no pueden sustituir el contacto humano directo y las conexiones

profundas en la vida real
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Autoestima y Bienestar Emocional: Influencia de la Validacion Externa y la

Retroalimentacion Digital

El bienestar emocional se concibe como un estado psicologico integral que combina
estabilidad afectiva, autopercepcion positiva y capacidad de regulacion ante las demandas
cotidianas. Segun (Saldafia, 2024) “el bienestar emocional se refiere a un estado de equilibrio
mental y emocional caracterizado por sentimientos de satisfaccion, seguridad y resiliencia
frente al estrés y los desafios” (p. 2). Este equilibrio, sin embargo, puede verse influido por
factores propios de la vida digital contempordnea, como la exposicidon continua a mecanismos
de aprobacion, los comentarios o las visualizaciones pueden generar una dependencia
emocional hacia la valoracidn ajena, alterando la autopercepcion y reduciendo la autonomia

emocional del individuo.

En estudiantes universitarios, esta dinamica tiende a moldear la autoestima y el
sentido de bienestar en funcidon de la aceptacion digital, lo que puede aumentar la

vulnerabilidad a la ansiedad o la frustracion cuando no se obtiene la respuesta esperada.

De esta manera, el bienestar emocional deja de ser un proceso interno de equilibrio y
autorreflexion, para convertirse en un estado condicionado por la retroalimentacion social que
circula en entornos digitales. No obstante, cuando la interaccion virtual se gestiona con
conciencia critica y regulacion emocional, la validacion digital también puede cumplir unas
funciones positivas la cuales son: fortalecer el sentido de pertenencia, facilitar la expresion
emocional y promover la conexion social, aspectos que contribuyen a un bienestar mas

equilibrado y sostenible.

La autoestima de los usuarios puede verse profundamente influenciada por las
interacciones que reciben en sus redes sociales. El refuerzo positivo a través de "likes",

comentarios y otras formas de retroalimentacion digital juega un papel crucial en la
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percepcion de uno mismo. Segun el modelo de validacion social propuesto por Chen & Lee
(2020), los individuos buscan constantemente la aprobacion de los demas para sentirse
validados y aceptados. Esta validacion externa, aunque proporciona gratificacion a corto

plazo, puede generar dependencia emocional hacia las interacciones digitales.

El problema surge cuando los usuarios dependen de esta retroalimentacion para
regular su bienestar emocional. La falta de interacciones positivas o la baja cantidad de
"likes" puede afectar negativamente la autoestima, desencadenando emociones de ansiedad y
depresion. Este fenomeno ha sido descrito como el "efecto de la validacion social"
(Valkenburg, Peter, & Schouten, 2006), donde las personas se sienten mas felices y seguros
cuando reciben aprobacion digital, pero la ausencia de esta puede ocasionar sentimientos de

insuficiencia.

Ademas, los estudios han mostrado que las redes sociales pueden ofrecer una
gratificacion inmediata pero superficial, lo que genera un ciclo continuo en el que los
usuarios se vuelven cada vez mas dependientes de la validacion externa para mantener su
bienestar emocional. Esto puede resultar en un aumento de la ansiedad, ya que las personas

comienzan a anticipar la respuesta de los demas a sus publicaciones y actividades en linea.

Regulacion Emocional y Control Cognitivo: Relacion entre el Uso Excesivo de Redes

Sociales y Dificultades en la Autorregulacion Emocional

La regulacion emocional se refiere a la capacidad de identificar, comprender y
manejar las emociones de manera adecuada frente a diferentes situaciones. Es un proceso
fundamental para mantener el bienestar emocional, ya que permite a las personas enfrentar
desafios de manera adaptativa, sin que sus emociones interfieran de manera desproporcionada
en sus pensamientos y conductas. El control cognitivo, por su parte, estd relacionado con la

capacidad de tomar decisiones reflexivas y de regular las respuestas emocionales,
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permitiendo un ajuste en las metas y comportamientos, incluso frente a situaciones

emocionalmente intensas.

El uso excesivo de redes sociales puede tener un impacto negativo en la
autorregulacion emocional de los estudiantes universitarios. La constante exposicion a
contenido, la comparacion social, y la busqueda de validacion externa pueden generar una
sobrecarga emocional que dificulta la capacidad de manejar adecuadamente los estados
emocionales. Los estudiantes que pasan mucho tiempo en plataformas sociales pueden
experimentar altos niveles de ansiedad, estrés y depresion, ya que la interaccion con
contenido socialmente idealizado puede generar expectativas poco realistas y una constante
sensacion de insuficiencia, esto interfiere en su capacidad de regular emociones como la

frustracion, el miedo y la inseguridad.

En particular, los estudiantes universitarios que emplean las redes sociales como una
forma de escape o de desconexion de las demandas académicas pueden tener dificultades
para establecer limites en cuanto al uso de estas plataformas. El uso excesivo puede generar
una dependencia emocional de la retroalimentacion digital (como "likes" y comentarios), lo
que refuerza la necesidad de aprobacion externa, reduciendo la capacidad de manejar las

emociones de manera independiente y saludable.

Estrategias de Afrontamiento Emocional en Estudiantes Universitarios

Las estrategias de afrontamiento emocional son métodos que los individuos utilizan
para manejar el estrés y las emociones negativas generadas por situaciones adversas. En el
contexto de los estudiantes universitarios, el afrontamiento emocional es clave para regular
las emociones que surgen por las demandas académicas, sociales y personales. Existen
diversas estrategias que pueden ser utilizadas para reducir el impacto negativo del uso

excesivo de redes sociales en la salud mental.



28

Afrontamiento Centrado en la Emocion

Esta estrategia involucra la modificacion de las emociones que surgen frente a una
situacion estresante, sin necesariamente cambiar la situacidén misma. En el contexto de las
redes sociales, algunos estudiantes pueden emplear técnicas como la meditacion, la escritura
reflexiva o la busqueda de apoyo social fuera de las plataformas digitales. Este tipo de
afrontamiento les permite reducir el impacto emocional de la comparacion social y la

validacion externa, mejorando asi su bienestar emocional.

Afrontamiento Centrado en el Problema

Implica abordar directamente la causa del estrés o de las emociones negativas, como
lo menciona Rodriguez, T. M., Galan, A. S., Pons, E. S., & Igual, C. B. (2015) “El
afrontamiento centrado en el problema, estd compuesto por las dimensiones focalizado en la

solucion de problemas, reevaluacion positiva y busqueda de apoyo social”. Pag (3).

En cuanto al uso de redes sociales, esto puede implicar establecer limites de tiempo
para el uso de plataformas digitales, realizar cambios en las preferencias de contenido, o
incluso realizar una desconexion temporal de las redes sociales, los estudiantes que adoptan
este tipo de estrategias pueden mejorar su capacidad de autorregularse al disminuir la
sobreexposicion a contenido emocionalmente negativo o que genere comparaciones sociales

constantes.

Afrontamiento Activo

Este tipo de afrontamiento esta relacionado con la toma de accion frente a las
emociones, buscando maneras de controlar o modificar las respuestas emocionales generadas
por el uso de redes sociales. Como menciona Di-Colloredo, C., Cruz, D. P. A., & Moreno, J.
(2007) “El Afrontamiento Activo se refiere a todos los pasos activos para tratar de cambiar

las situaciones o aminorar sus efectos. Incluye iniciar accion directa incrementando los
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esfuerzos personales” Pag (10). Los estudiantes que emplean un afrontamiento activo
podrian recurrir a técnicas de relajacién, como la respiracion profunda, o actividades fisicas
que les ayuden a liberar el estrés, reduciendo asi la dependencia emocional de la

retroalimentacion digital.

Afrontamiento Social

El apoyo social es crucial en la regulacion emocional. Los estudiantes universitarios
pueden acudir a amigos, familiares o incluso profesionales de la salud mental para hablar
sobre sus emociones relacionadas con el uso de redes sociales. El apoyo social se ha
mostrado eficaz para reducir la ansiedad y el estrés generados por la interaccion en
plataformas digitales, ya que les permite poner en perspectiva sus emociones y recibir

consejos para gestionar mejor sus experiencias en linea.

Afrontamiento Basado en la Evasion

Algunas veces, los estudiantes recurren a estrategias de evasion, como la disminucion
de la participacion en las redes sociales, para evitar la exposicion constante a contenido
emocionalmente abrumador. Como lo menciona en Psicologos, A. (2021):

El afrontamiento evitativo consiste en evitar algo, en llevar a cabo una serie de

estrategias para no tener que afrontar una situacion que nos agobia o un determinado

problema. Por ello, actuamos de una manera en concreto para protegernos de un

posible dafio psicologico. Parrafo (9).

Aunque esta estrategia puede ser util a corto plazo, es importante que se
combine con estrategias mas activas y saludables para evitar la desconexion excesiva

de las interacciones sociales necesarias para el bienestar general.
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Metodologia

Este trabajo se enmarca en la modalidad de monografia de caracter documental,
sistematica y analitica, cuyo proposito es revisar, organizar y examinar criticamente la
produccion académica sobre el impacto del uso excesivo de redes sociales en la salud mental
de los estudiantes universitarios.

A diferencia de los estudios empiricos que se apoyan en la recoleccion de datos
directos, la monografia se sustenta en la consulta de fuentes secundarias y en el analisis
comparativo de sus aportes, lo cual permite construir una vision integral a partir de la
literatura existente.

La revision se efectu6 mediante una busqueda sistemdtica en bases de datos
académicas de amplia cobertura, entre ellas Scielo, Redalyc y Google Scholar, ademas para
garantizar la pertinencia y actualidad del material, se definieron criterios de inclusion:

Publicaciones comprendidas entre los afios 2010 y 2024.

Articulos cientificos, libros, capitulos de libro y documentos institucionales con
respaldo académico.

Estudios enfocados en poblacion universitaria o juvenil, vinculando el uso de redes
sociales con indicadores de salud mental (ansiedad, estrés, autoestima, patrones de sueo,
regulacion emocional).

Asimismo, se aplicaron criterios de exclusion para evitar sesgos:

Fuentes repetidas en diferentes bases de datos.

Documentos divulgativos sin validez académica.

Estudios centrados en otras poblaciones nifios pequefios que no guardaran relacion
con el contexto universitario.

El proceso de revision se estructurd en tres fases:
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Identificacion y Seleccion de Fuentes

99 ¢¢

Se emplearon palabras clave como “uso excesivo de redes sociales”, “salud mental
99 ¢¢ 29 ¢

universitaria”, “ansiedad y redes sociales”, “autorregulacion digital” e “intersubjetividades”.

A partir de estas busquedas, se seleccionaron los textos que cumplian los criterios definidos.

Clasificacion y Organizacion Tematica

Una vez identificadas las fuentes, se agruparon en tres grandes ejes analiticos:
patrones de uso de redes sociales en estudiantes universitarios, efectos en la salud mental
(ansiedad, estrés, autoestima, sueilo), y estrategias de regulacion emocional y propuestas de
intervencion. Esta organizacion permitio ordenar la informacion y facilitar la comparacion de

hallazgos.

Analisis Critico y Sintesis

Se realizé una lectura detallada y comparativa de los documentos, identificando
coincidencias, diferencias y vacios en la literatura. Este analisis se desarrolld bajo un enfoque
critico, interpretando los resultados a la luz del marco tedrico de las intersubjetividades y el
desarrollo contextual, con el fin de comprender cémo los entornos digitales influyen en las

dindmicas emocionales y sociales de los estudiantes universitarios.

Como resultado del proceso de seleccion, se incluyeron un total de 12 documentos
que cumplian con los criterios de inclusion establecidos. Estos textos conforman el corpus
principal del andlisis y se encuentran detallados en la matriz de revision (Apéndice A). La
inclusion de este nimero de fuentes garantiza la diversidad y validez de la informacion
recopilada, cumpliendo con los estdndares minimos exigidos para una revision documental

sistematica.
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La metodologia adoptada, al centrarse en la revision documental, posibilita integrar

multiples perspectivas y construir un panorama s6lido sobre la relacion entre redes sociales y

salud mental, sin limitarse a un inico contexto empirico. De esta manera, los hallazgos

obtenidos no solo permiten identificar riesgos y consecuencias del uso intensivo de

plataformas digitales, sino también reconocer las oportunidades que ofrecen en el ambito

académico y en la construccion de vinculos interpersonales.

Tabla 1

Flujo de Seleccion de la Muestra Documental

Etapa Descripcion N.Registros

Total de registros localizados en las bases

Identificacion de datos consultadas 100

Eliminacion de

duplicados Registros eliminados por duplicados 35

Filtrado por Registros descartados por no cumplir

titulo/resumen criterios en titulo/resumen 40

Lectura a texto completo  Registros evaluados a texto completo 20

Exclusion final tras Registros descartados tras lectura

lectura completa completa (no cumplen criterios) 8
Documentos finales incluidos en la

Incluidos en la revision
revision 12

Nota. La tabla resume el proceso progresivo de biisqueda y seleccion de la informacion, detallando la

cantidad de registros identificados inicialmente, los criterios de exclusion aplicados y elegibilidad, y

la conformacion de la muestra final de 12 documentos para la revision.
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Resultados

Sintesis de Tendencias y Aspectos Criticos Identificados
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Categoria

Tendencias encontradas

Aspectos criticos

Patrones de uso de redes

sociales

Efectos en la salud mental

La mayoria de los estudios
coinciden en que los
universitarios pasan entre 3
y 6 horas diarias en redes,
combinando actividades
recreativas y académicas,
ademas la multitarea digital
es recurrente y suele afectar

la concentracion.

La evidencia reporta
asociacion con sintomas de
ansiedad, estrés y
alteraciones del suefio, el
impacto en la autoestima
depende en gran medida de
la exposicion a
comparaciones sociales

constantes.

No existe consenso sobre si
el tiempo de uso por si solo
determina un impacto
negativo; algunos autores
sefialan que la calidad y
motivacion del uso son mas
relevantes que la cantidad de

horas.

Algunos estudios resaltan
beneficios emocionales
(conexion social,
pertenencia, apoyo), lo cual
muestra que los efectos no
son univocos sino mediados
por factores individuales y

contextuales
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Estrategias de regulacion

emocional

Se documentan practicas
como el establecimiento de
limites de tiempo, la
conciencia plena
(mindfulness) y la

alfabetizacion digital, que

ayudan a equilibrar riesgos y

beneficios.

Aun hay escasez de estudios
longitudinales que midan la
efectividad sostenida de
estas estrategias, la mayoria
son propuestas piloto o

recomendaciones teodricas.

Nota. La tabla sistematiza los resultados de la revision documental agrupados en tres ejes tematicos.

Se exponen las tendencias predominantes respecto a los patrones de consumo y sus efectos

psicoldgicos, contrastandolas con los aspectos criticos, matices y limitaciones

La revision realizada permiti6 identificar que el fendémeno del uso de redes sociales en

estudiantes universitarios no puede abordarse de manera simplista, ya que en la literatura se

presentan hallazgos diversos e incluso contradictorios, los estudios consultados muestran que

el tiempo de conexion es un factor relevante, pero no el Gnico ni necesariamente el mas

determinante.

En varias investigaciones se sefiala que los efectos del uso intensivo no dependen

unicamente de la cantidad de horas invertidas, sino de las motivaciones que llevan a los

jovenes a permanecer en linea y de la calidad de las interacciones que establecen en los

entornos digitales. Asi, un mismo nimero de horas puede representar un riesgo cuando

responde a la busqueda de validacion externa, pero también puede tener un componente

positivo cuando se destina al fortalecimiento de vinculos sociales o al acceso a recursos

académicos.
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En lo referente a la salud mental, los trabajos revisados coinciden en asociar el uso
excesivo de redes sociales con manifestaciones como ansiedad, dificultades en el descanso y
alteraciones emocionales vinculadas a la comparacion social. Sin embargo, este efecto no se
observa de manera homogénea: algunos estudios describen a las redes como espacios de
pertenencia y apoyo emocional, donde los estudiantes encuentran un sentido de comunidad y
oportunidades para compartir experiencias. Esta dualidad evidencia que las plataformas
digitales funcionan como un escenario ambivalente, capaz de generar tanto riesgos como

recursos, dependiendo de la manera en que se gestionen.

La literatura también plantea que las estrategias de regulacion emocional y de
autocontrol digital ocupan un lugar cada vez mas importante en la discusion académica, las
propuestas varian desde practicas individuales como el mindfulness o la autorregulacion del
tiempo de conexiodn, hasta iniciativas institucionales que incluyen programas de

alfabetizacion digital y la promocion de un uso critico de las tecnologias.

No obstante, un aspecto llamativo es que gran parte de estas recomendaciones
proviene de estudios exploratorios o de experiencias piloto, lo cual sefiala la necesidad de
avanzar hacia investigaciones longitudinales que permitan medir la sostenibilidad de dichas

estrategias en contextos universitarios.

En conjunto, los resultados sugieren que el impacto de las redes sociales en el
bienestar de los estudiantes universitarios no responde a un patrén Unico, sino que se
configura a partir de un entramado de factores personales, sociales y contextuales. Esta
diversidad de hallazgos muestra la importancia de considerar la intersubjetividad y los

entornos de desarrollo al analizar la relacion entre tecnologias digitales y salud mental.
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Discusion
Este proceso de los hallazgos muestra que el impacto del uso intensivo de redes

sociales en la poblacion universitaria no es un fenomeno lineal, sino que depende de factores

individuales y del contexto en que los jovenes interactuan.

Por un lado, se reconoce que una conexion prolongada puede asociarse con mayor
ansiedad, dificultades en la regulacion emocional y disminucion en la calidad del descanso,
por otro, también se observan experiencias en las que las plataformas digitales funcionan

como espacios de apoyo, intercambio académico y fortalecimiento de la identidad personal.

Este caracter ambivalente obliga a ir mas alla de clasificaciones rigidas, la cuestion no
radica unicamente en el nimero de horas frente a la pantalla, sino en los motivos que
sostienen el uso y en la manera en que se gestionan las interacciones virtuales. Un mismo
tiempo de exposicion puede generar consecuencias negativas cuando responde a la busqueda
de validacion externa, pero también puede resultar constructivo si se utiliza para mantener

vinculos significativos o acceder a recursos educativos.

A partir de estas consideraciones, resulta evidente que el reto no es prohibir o
condenar el uso de redes, sino promover practicas que fomenten un manejo consciente y

equilibrado.

Estrategias como el establecimiento de limites de conexion, la educacion digital
critica y el acompafiamiento institucional se perfilan como caminos viables para minimizar
riesgos y, al mismo tiempo, potenciar los aspectos positivos que estas plataformas ofrecen en

la vida universitaria.
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Conclusion

El analisis documental mostrd que el uso de redes sociales en el &mbito universitario

es un fendémeno complejo que no puede evaluarse desde una sola perspectiva.

Los estudios revisados coinciden en sefialar que la exposicion prolongada a estas
plataformas puede generar consecuencias emocionales como ansiedad, dificultades para
conciliar el suefio y percepciones negativas sobre la propia imagen, especialmente cuando
predomina la comparacion constante con los demas. Sin embargo, también se evidencian
aportes valiosos vinculados con la comunicacion, la circulacion de informacion académica y

la consolidacion de comunidades de apoyo.

Estos hallazgos permiten comprender que los efectos no dependen inicamente de la
cantidad de horas frente a la pantalla, sino también de las motivaciones, el tipo de interaccion
y el contexto en el que los estudiantes se relacionan con lo digital, en este sentido, el
problema radica menos en la herramienta en si y mas en la manera en que se integra en la

vida cotidiana y en los significados que cada joven atribuye a su participacion en linea.

La investigacion también sugiere diversas alternativas para mitigar los riesgos
asociados al uso intensivo, entre ellas se destacan practicas individuales como la
autorregulacion del tiempo de conexiodn, la conciencia plena y la gestion critica de los
contenidos, junto con propuestas institucionales como programas de alfabetizacion digital y
la creacion de espacios de acompafiamiento colectivo. Aun asi, se reconoce la necesidad de
fortalecer la investigacion longitudinal que evalie de manera sostenida la eficacia de estas

estrategias en contextos educativos.

En conjunto, puede concluirse que el uso intensivo de redes sociales representa una

realidad ambivalente: puede convertirse en un factor de vulnerabilidad para la salud
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emocional cuando se emplea sin control, pero también en una herramienta significativa para

la construccion de vinculos y el desarrollo académico si se utiliza con criterio y equilibrio.

Por ello, resulta indispensable promover un abordaje integral que fomente la reflexion
critica, el autocuidado y la apropiacion positiva de las tecnologias en la formacion

universitaria
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Nota. La matriz sistematiza la informacion de los 12 documentos que conforman la muestra
final de la revision, detallando para cada uno su referencia bibliografica, la fuente de
obtencion, el objetivo de investigacion y la metodologia empleada. Asimismo, se sintetizan

los hallazgos principales respecto al impacto en la salud mental y las estrategias de regulacion

emocional
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