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Resumen

El uso de redes sociales se ha convertido en una actividad central en la vida cotidiana de los
adolescentes. Este articulo analiza la relacion entre el uso de redes sociales y distintos
indicadores de salud mental en la adolescencia, como sintomas depresivos, ansiedad, baja
autoestima y problemas de suefio. Se revisan hallazgos de investigaciones recientes que
muestran asociaciones entre un uso intensivo o problematico de redes sociales y un mayor
malestar psicologico, especialmente entre las chicas y los usuarios con vulnerabilidades previas.
Al mismo tiempo, se exploran evidencias que subrayan el potencial de las redes para el apoyo
social, la construccién de identidad y el acceso a recursos de ayuda. Finalmente, se discuten
factores de riesgo y proteccion, asi como recomendaciones para familias, escuelas y
responsables de politicas publicas. Se concluye que el impacto de las redes sociales no es
univocamente negativo, sino que depende de la calidad del uso, el contexto y las caracteristicas
individuales del adolescente.

Palabras clave: redes sociales, salud mental, adolescencia, ansiedad, depresion, bienestar
psicologico.
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Social media and mental health in adolescents: risks, problematic use, and intervention
opportunities

Abstract

The use of social media has become a central activity in the daily lives of teenagers. This article
examines the relationship between social media use and various indicators of mental health in
adolescence, such as depressive symptoms, anxiety, low self-esteem, and sleep problems. It
reviews findings from recent research that show associations between intensive or problematic
social media use and greater psychological distress, especially among girls and users with
previous vulnerabilities. At the same time, evidence highlighting the potential of social media for
social support, identity building, and access to help resources is explored. Finally, risk and
protective factors are discussed, as well as recommendations for families, schools, and
policymakers. It is concluded that the impact of social media is not unequivocally negative, but
depends on the quality of use, the context, and the individual characteristics of the adolescent.

Keywords: social media, mental health, adolescence, anxiety, depression, psychological well-
being.
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Introduccion

En las dos ultimas décadas, las redes sociales digitales han transformado profundamente la
forma en que los adolescentes se relacionan, se informan y construyen su identidad.
Plataformas como Instagram, TikTok, Snapchat o WhatsApp forman parte del paisaje cotidiano
de la mayoria de los jévenes, quienes pasan varias horas al dia conectados a sus dispositivos
moviles. Este fendmeno ha generado un intenso debate social y cientifico en torno a sus

posibles efectos sobre la salud mental.

Por un lado, numerosos discursos publicos asocian el aumento reportado de problemas de
salud mental en adolescentes —como sintomas depresivos, ansiedad o conductas
autolesivas— con la expansion del uso de redes sociales (Twenge, 2017, 2020). Por otro lado,
investigadores como Orben (2020) y Odgers y Jensen (2020) sefalan que los datos disponibles
son mas complejos y que, en términos generales, el tamafo de efecto entre uso de pantallas y

bienestar tiende a ser pequefo, advirtiendo del riesgo de caer en explicaciones simplistas.

Ante este panorama, resulta relevante revisar la evidencia empirica disponible y analizar no
solo cuanto usan los adolescentes las redes, sino también como, para qué y en qué contextos
lo hacen. El objetivo de este articulo es presentar una sintesis de aportes tedricos y empiricos
recientes sobre la relacion entre redes sociales y salud mental en la adolescencia, identificando
factores de riesgo y de proteccién, asi como posibles lineas de intervencion en el ambito

familiar, escolar y comunitario.

Uso de redes sociales en la adolescencia: panorama general

Diversos estudios muestran que la gran mayoria de los adolescentes en paises de ingresos
medios y altos utilizan redes sociales a diario, y muchos de ellos lo hacen varias veces al dia
(Rideout & Robb, 2018). En la adolescencia temprana y media, las redes cumplen funciones
importantes: experimentar con roles e identidades, mantener el contacto con amigos,
pertenecer a grupos de pares y acceder a informacion sobre temas de interés, incluyendo salud

y bienestar.

No obstante, el uso intensivo puede derivar en patrones problematicos, como la necesidad
constante de estar conectado, la dificultad para desconectarse, la sensacién de malestar
cuando no se puede acceder a las redes (sintomas similares al “craving”) y la interferencia con

el suefio, el rendimiento académico y las relaciones cara a cara (Kuss & Griffiths, 2017). Este
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tipo de uso, a veces denominado “uso problematico” o “adiccién a redes sociales”, se ha
vinculado con mayores niveles de estrés, ansiedad y depresion en algunos estudios

correlacionales (Marino et al., 2018).

Sin embargo, es importante subrayar que correlacion no implica causalidad: los adolescentes
con mayor malestar psicolégico pueden ser también los que recurren mas a las redes para

buscar apoyo o distraccion, lo que complica la interpretacion de la direccion del efecto.
Redes sociales y sintomas depresivos y ansiosos

Una de las preocupaciones mas frecuentes es la posible relacion entre el uso de redes sociales
y el aumento de sintomas depresivos y ansiosos en adolescentes. Twenge (2017, 2020) ha
argumentado, a partir de datos de grandes muestras en Estados Unidos, que el incremento en
la prevalencia de depresion y suicidio adolescente desde alrededor de 2010 podria estar

relacionado con la expansién de los teléfonos inteligentes y las redes sociales.

Aunque esta hipotesis ha recibido amplia atencién mediatica, otros autores han cuestionado la
fortaleza de esta relacion. Orben y Przybylski (2019), usando métodos estadisticos mas
robustos y grandes bases de datos, encontraron que el tiempo de uso de redes sociales explica
solo una fraccion muy pequefa de la variacién en bienestar adolescente, un efecto menor

incluso que variables como el consumo de patatas fritas o el uso de lentes correctores.

Odgers y Jensen (2020) sefialan que la evidencia disponible indica que, en promedio, el
impacto del tiempo de pantalla sobre la salud mental es pequefio y heterogéneo: algunos
jévenes pueden verse perjudicados, otros beneficiarse y muchos no mostrar efectos
significativos. En esta linea, cada vez mas investigaciones sugieren que los patrones de uso
(por ejemplo, uso pasivo de desplazarse sin interactuar vs. uso activo de interaccion y creacion
de contenido), el tipo de contenido y las caracteristicas individuales del adolescente son mas

relevantes que la mera cantidad de tiempo de uso (Valkenburg et al., 2022).

Comparacion social, autoestima e imagen corporal

Las redes sociales se basan en la presentacion de imagenes y narrativas seleccionadas de la
vida propia y ajena. Esto favorece procesos de comparacion social, especialmente en relacion
con la apariencia fisica, el éxito académico o social y el estilo de vida. Las comparaciones con

ideales poco realistas —como imagenes intensamente editadas o filtradas— pueden contribuir
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a una insatisfaccion corporal mayor y a una reduccion de la autoestima, sobre todo en chicas

adolescentes (Fardouly & Vartanian, 2016).

Meta-analisis recientes han encontrado asociaciones moderadas entre el uso intensivo de
redes centradas en la imagen (como Instagram) y una peor imagen corporal, mayor
internalizacion de ideales de delgadez y sintomas de trastornos alimentarios (Holland &
Tiggemann, 2016). La exposicion repetida a estandares estéticos dificiles de alcanzar, junto con
la retroalimentacion constante basada en “me gusta” y comentarios, puede reforzar la idea de

que el valor personal depende de la apariencia y la aprobacién externa.

Por otro lado, algunos adolescentes utilizan las redes para explorar y afirmar identidades
alternativas, encontrar comunidades que aceptan la diversidad corporal y de género, y desafiar
los estandares tradicionales de belleza. En estos casos, las redes pueden funcionar como
espacios de empoderamiento y apoyo (Moreno & Uhls, 2019). De nuevo, el contexto y el tipo

de comunidad online resultan decisivos.

Ciberacoso y hostilidad en linea

El ciberacoso o cyberbullying es otro factor importante a considerar. Se define como el uso
intencional y repetido de medios digitales para danar, humillar o intimidar a otra persona.
Numerosos estudios han demostrado que las victimas de ciberacoso presentan un riesgo
significativamente mayor de sintomas depresivos, ansiedad, ideacién suicida y baja autoestima
(Kowalski et al., 2014).

Las caracteristicas de las redes —como el anonimato relativo, la difusion rapida de contenidos
y la permanencia de las publicaciones— pueden amplificar el impacto del acoso, haciendo que
la humillacion sea visible para grandes audiencias y dificil de borrar. Ademas, los adolescentes
pueden sentirse incapaces de escapar del acoso, dado que los dispositivos moviles los

acompaiian continuamente.

No obstante, también existen iniciativas y movimientos en redes que promueven el respeto, la
inclusion y la prevencion del acoso, asi como campanas de sensibilizacién que utilizan el
mismo lenguaje y plataformas que los jovenes emplean a diario. Involucrar a los adolescentes

en el disefio de estas estrategias puede aumentar su efectividad.
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Redes sociales como recurso de apoyo y bienestar

Aunque gran parte del debate publico se centra en los riesgos, las redes sociales también
ofrecen oportunidades relevantes para el bienestar adolescente. Pueden servir como fuente de
apoyo social, especialmente para jévenes que se sienten aislados en su entorno offline o que
pertenecen a minorias estigmatizadas (por ejemplo, adolescentes LGBTIQ+). Encontrar
comunidades online afines puede reducir el sentimiento de soledad y favorecer el sentido de

pertenencia (Craig & Mclnroy, 2014).

Ademas, algunas plataformas y cuentas difunden informacién basada en evidencia sobre salud
mental, estrategias de afrontamiento, recursos de ayuda profesional y experiencias de
recuperacion. Estudios cualitativos muestran que muchos adolescentes valoran estos espacios

y los consideran utiles para entender y nombrar lo que les ocurre (Naslund et al., 2016).

Desde la perspectiva de la psicologia positiva, el uso activo y reflexivo de redes puede facilitar
la expresion creativa, el apoyo entre pares y la participacién en causas colectivas, lo que se
asocia con mayores niveles de significado vital y autoeficacia (Valkenburg et al., 2022). Por
tanto, la pregunta no deberia ser solo si las redes son “buenas” o “malas”, sino qué condiciones

permiten que funcionen como recurso de bienestar.

Factores de riesgo, proteccion y recomendaciones

La literatura reciente sugiere que el impacto de las redes sociales sobre la salud mental

adolescente depende de la interaccion entre multiples factores:

o Caracteristicas individuales: nivel previo de bienestar o psicopatologia, rasgos de
personalidad (por ejemplo, mayor sensibilidad a la comparacion social), habilidades

socioemocionales.

o Contexto familiar: calidad de la comunicacion entre padres e hijos, estilos de supervision

y acompafiamiento, clima emocional en el hogar.

o Contexto escolar: politicas de convivencia, programas de educacion digital y

socioemocional, disponibilidad de apoyos psicoldgicos.
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o Caracteristicas del uso de redes: tiempo de uso, tipo de contenido consumido, grado de

participacién activa vs. pasiva, experiencias de apoyo o rechazo.

Entre los factores de riesgo destacan el uso compulsivo, la exposicidn frecuente a contenidos
negativos o de odio, la participacion en dinamicas de comparacién social intensa, el ciberacoso
y la falta de apoyo offline. Entre los factores de proteccion se encuentran una buena red de
apoyo social presencial, habilidades de regulacién emocional, pensamiento critico frente a los

contenidos digitales y la capacidad de establecer limites de uso.
Las recomendaciones para la practica incluyen:

1. Fomentar un acompanamiento activo de las familias, sustituyendo el control
exclusivamente restrictivo por el didlogo sobre experiencias online, emociones

asociadas y estrategias para manejar conflictos o contenidos dafinos.

2. Implementar programas escolares de alfabetizacion digital y educacion socioemocional
que aborden temas como ciberacoso, comparacion social, manejo del tiempo de

pantalla y cuidado de la salud mental.

3. Promover disefios de plataformas mas seguros, que reduzcan la exposicién a
contenidos dafinos, mejoren los mecanismos de denuncia y ofrezcan herramientas para

personalizar y gestionar la experiencia online.

4. Escuchar la voz de los adolescentes en el disefio de politicas y programas,

reconociendo su agencia y experiencia cotidiana con las tecnologias.

Conclusion

El impacto de las redes sociales en la salud mental de los adolescentes es un fendmeno
complejo que no puede reducirse a una relacion lineal entre “mas uso” y “mas problemas”. La
evidencia disponible indica que, si bien existe un grupo de jovenes para quienes el uso
intensivo y problematico de redes se asocia a mayores niveles de depresién, ansiedad,
insatisfaccion corporal y exposicion al ciberacoso, para otros las redes constituyen una fuente

importante de apoyo, pertenencia y expresion personal.

Las diferencias individuales y contextuales —asi como los patrones especificos de uso—
resultan decisivas para entender quiénes son mas vulnerables a experimentar efectos

negativos y quiénes pueden beneficiarse. En este sentido, el enfoque mas prometedor no es
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demonizar las redes sociales como si fueran una causa Unica de la crisis de salud mental
adolescente, sino promover usos mas saludables, acompanados y criticos, que maximicen sus

oportunidades y minimicen sus riesgos.

Se requiere seguir investigando, especialmente mediante disefios longitudinales y
experimentales, para aclarar mejor las direcciones causales y los mecanismos subyacentes. Al
mismo tiempo, la evidencia actual ya ofrece pistas suficientes para orientar intervenciones en el
ambito familiar, escolar, clinico y de politicas publicas. El desafio esta en construir un
ecosistema digital que priorice el bienestar de los adolescentes y reconozca su papel activo

como co-creadores de la cultura en redes.
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