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Estimado Editor,

Me dirijo a usted con el fin de presentar
una carta relacionada con el impacto de
las redes sociales en la salud mental de los
adolescentes, asi como los desafios asocia-
dos a esta realidad v las recomendaciones
necesarias para una navegacion segura. El
creciente uso de las redes sociales entre los
jovenes ha planteado preocupaciones signi-
ficativas sobre los efectos que esto puede
tener en su bienestar psicologico y emocio-

nal (1).
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Aceptado: 11/02/2022 municarse con otros, asi como para acceder

a una gran cantidad de informacion y con-
tenido. Sin embargo, también ha expuesto a
los jovenes a una serie de desafios y riesgos
relacionados con su salud mental (2).
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Uno de los desafios mas prominentes es
la comparacion social. Las redes sociales
fomentan la exposicion a vidas aparente-
mente perfectas vy filtros cuidadosamente
seleccionados, lo que puede generar senti-
mientos de inferioridad, insatisfaccion cor-
poral y depresion en los adolescentes (3).
Ademas, el ciberacoso y la victimizacion on-
line son problemas graves que pueden tener
un impacto significativo en la salud mental
de los jovenes (4).

Es fundamental abordar estos desafios v
promover una navegacion segura en las re-
des sociales. Para ello, se requiere una ac-
cion coordinada entre padres, educadores,
profesionales de la salud vy las propias pla-
taformas, que se resumen en la Tabla 1.

En primer lugar, los padres y educadores
deben participar activamente en la educa-
cion de los adolescentes sobre el uso res-
ponsable de las redes sociales y los riesgos
asociados. Esto implica fomentar la comu-
nicacion abierta y honesta sobre los peligros
potenciales, asi como establecer limites vy
pautas claras para el tiempo dedicado a las
redes sociales (5).

Asimismo, los profesionales de la salud
deben estar capacitados para identificar y
abordar los problemas relacionados con el
uso problematico de las redes sociales en
los adolescentes. Es esencial que se brinde
orientacion adecuada y se promueva el ac-
ceso a servicios de apoyo psicologico y psi-
quiatrico cuando sea necesario (6).

Tabla1. Desafios y recomendaciones para el uso responsable de las redes sociales y su impacto en la

Salud Mental de ninos y adolescentes

Desafios

Recomendacion
para padres

Recomendacion
para educadores

Recomendacion
para profesionales
de salud

Recomendacion
para las
plataformas

Comparacion social
y presion para
mostrar una vida
perfecta

Ciberacoso y victi-
mizacion online

Adiccién y uso
problematico de las
redes sociales

48

Promover la
comunicacion
abierta y honesta
sobre la realidad de
las redes socia-
les. Fomentar la
autoaceptaciony
la valoracion de la
autenticidad.

Educar sobre los
peligros del cibera-
coso y laimportan-
cia de denunciarlo.
Establecer limites
claros en el uso de
las redes sociales.

Establecer limites y
pautas claras para
el uso de las redes
sociales. Fomentar
actividades salu-
dables fuera de las
redes.

Educar sobre el im-
pacto de las redes
sociales en la auto-
estimay laimagen
corporal. Fomentar
la aceptacion de
uno mismo y de los
demas.

Ensenar habilida-
des de comunica-
cion y resolucion
de conflictos en
linea. Fomentar un
ambiente seguro
y de respeto en el
aula.

Educar sobre laim-
portancia del equi-
librio y la autorre-
gulacion. Promover
el uso consciente y
responsable de las
redes sociales.

Identificar y abor-
dar problemas de
baja autoestima

y desordenes
alimentarios.
Proporcionar apoyo
psicologico y orien-
tacion adecuada.

Identificar y tratar
los efectos psicol6-
gicos del ciberaco-
so. Brindar apoyo
y orientacion en
casos de victimiza-
cion.

Identificar signos
de adiccién y uso
problematico.
Brindar apoyoy
tratamiento ade-
cuados.
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Implementar poli-
ticas y algoritmos
gue promuevan
contenido autén-
tico y positivo.
Fomentar la diver-
sidad vy lainclusion.

Implementar poli-
ticas de tolerancia
cero al acoso en
linea y proporcionar
herramientas de
denuncia efectivas.

Ofrecer herramien-
tas vy recordatorios
para gestionar el
tiempo y fomentar
un uso saludable
de las redes socia-
les.



Exposicion a conte-
nido inapropiado o
danino

Impacto en la auto-
estimay la satis-
faccion corporal

Pérdida de la priva-
cidad y riesgos de
seguridad

Desconexion social
en el mundo offline

Configurar con-
troles parentales
y filtros efectivos.
Supervisar el
contenido al que
los adolescentes
tienen acceso.

Fomentar la au-
toaceptacion y el
desarrollo de una
imagen corporal
positiva. Hablar
sobre la influencia
de los estandares
de belleza en las
redes sociales.

Ensenar sobre la
importancia de la
configuracion de
la privacidad y la
proteccion de la
informacion per-
sonal. Supervisar
la configuracion de
privacidad de los
adolescentes.

Fomentar activida-
des sociales fuera
de las redes, como
deportes, arte o
voluntariado. Pro-
mover el equilibrio
entre la interaccion
en linea y fuera de
linea.

Educar sobre la
importancia de

la privacidad y

la proteccion de

la informacion
personal. Ensefar a
evaluar la veraci-
dad vy confiabilidad
del contenido.

Promover la diver-
sidad vy lainclusion
en el entorno
escolar. Ensenar
habilidades de
afrontamiento y
resiliencia.

Educar sobre los
riesgos de com-
partir informacion
personal y fotogra-
fias compromete-
doras. Fomentar la
seguridad en linea
y la proteccion de
datos.

Ensenar habili-
dades sociales

y fomentar la
interaccion cara a
cara. Crear opor-
tunidades para el
dialogo y el apoyo
emocional.

Proporcionar
informacién sobre
los riesgos asocia-
dos al contenido
inapropiado. Pro-
mover la educacion
mediaticay la
toma de decisiones
informadas.

Identificar y tratar
problemas de

baja autoestimay
trastornos de la ali-
mentacion. Brindar
apoyo psicolégico

y orientacion ade-
cuada.

Brindar informa-
cién y consejos
sobre seguridad
en linea y privaci-
dad. Identificar y
abordar problemas
relacionados con el
robo de identidad
y la seguridad en
linea.

Identificar proble-
mas de aislamiento
social y falta de
habilidades socia-
les. Brindar apoyo y
terapia adecuada.

Implementar filtros
y mecanismos

de denuncia para
eliminar conteni-
do inapropiado y
danino. Fomentar
la moderaciony

la seguridad en la
plataforma.

Promover conte-
nido que celebre

la diversidad y la
belleza interior.
Proporcionar recur-
S0S y apoyo para
aquellos que expe-
rimentan proble-
mas de autoestima
y trastornos de la
alimentacion.

Implementar me-
didas de seguridad
sdlidas, como
autenticacion de
dos factores y
encriptacion de
datos. Educar a
los usuarios sobre
practicas seguras
y proporcionar
herramientas para
proteger la privaci-
dady la seguridad
en linea.

Promover el uso de
las redes sociales
como herramientas
de conexion social
positiva y fomentar
la participacion en
comunidades en
linea saludables.

Fuente: Elaboracion propia

Por su parte, las plataformas de redes
sociales también tienen una responsabili-
dad significativa en la proteccion de la salud
mental de los adolescentes. Deben imple-
mentar medidas efectivas para prevenir el
ciberacoso, proporcionar controles paren-
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tales robustos y promover la autenticidad y
la transparencia en el contenido compartido
(7).

En conclusion, el impacto de las redes so-
ciales en la salud mental de los adolescentes
plantea desafios significativos que requie-
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ren una atencion urgente. Es fundamental
que los padres, educadores, profesionales
de la salud y las propias plataformas se
unan para garantizar una navegacion segu-
ra y responsable. Esto implica educar a los
adolescentes sobre los riesgos asociados,
brindar apoyo psicologico adecuado v pro-
mover politicas y practicas responsables en
las redes sociales.
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