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La salud mental de los adolescentes y la tecnologia

[—

Las redes sociales cambiaron el panorama de las interacciones
sociales para todo el mundo, pero en especial para los adolescentes.
En este volante, abordamos los efectos positivos y negativos de la
tecnologia, en particular las redes sociales, en la salud mental de los
adolescentes. Ademas, recomendamos medidas que tanto los adultos
como los adolescentes podrian tomar para usar la tecnologia de
manera mas saludable y responsable. Esta informacion puede ser
beneficiosa para todas las personas, aunque no tengan hijos
adolescentes. También recomendamos compartir este folleto con
todo aquel que esté preocupado por la salud mental de los jévenes.

Las redes sociales que usan los adolescentes

La encuesta de Pew Research Center (Centro de Investigacion Pew)
de 2022 sobre el uso de la tecnologia por parte de adolescentes
estadounidenses de 13 a 17 afios reveld que TikTok era la plataforma de
redes sociales mas utilizada: un 67% de los encuestados comenté que
habia usado la aplicacién y un 16% de todos los adolescentes informd
que la usaba casi todo el tiempo. Instagram obtuvo el segundo lugar
con un 62%, seguida por Snapchat con un 59% y Facebook con un
32%. YouTube fue la plataforma en linea mas elegida, con un 95%. El
porcentaje de adolescentes que dijo estar en linea la mayor parte del
tiempo aumento casi el doble desde 2014-2015, del 24% al 46%.!

Al reflexionar sobre el tiempo de uso de las redes sociales, el 55% de
los adolescentes dijo que repartia su tiempo de forma equilibrada entre
estas aplicaciones y sitios, mientras que el 36% informé que dedicaba
demasiado tiempo a las redes sociales. Cuando se pregunté acerca de
la idea de dejar de usar las redes sociales, méas de la mitad (el 54%) de
los adolescentes dijo que seria dificil para ellos.
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Las redes sociales llegaron para quedarse

Los adolescentes recurren a las redes sociales para entretenerse,
comunicarse con amigos y familiares sin limites geogréficos, y buscar
informacién sobre una gran variedad de temas. Otros aspectos
positivos de las redes sociales incluyen la posibilidad de acceder a
plataformas para compartir talentos creativos, estar al tanto de los
eventos actuales de la comunidad e impulsar la confianza y el bienestar
general. Estos beneficios son especialmente importantes para los
adolescentes que estan excluidos por discapacidades o enfermedades
cronicas. Algunos expertos creen que las experiencias positivas con las
redes sociales podrian, incluso, ayudar a los jovenes a no caer en la
depresién.?*

Compartir no siempre es cuidar

Mas alla de los beneficios de las redes sociales, hay muchos aspectos
negativos que pueden perjudicar la salud mental de los adolescentes.
Las redes sociales pueden exponer a los jévenes a rumores,
contenido sexual inapropiado, ciberacoso e incluso extorsiones.
Ademds, pueden causar que se sientan excluidos de los eventos
sociales (algo conocido como “miedo a estar ausente” o “FOMO”, por
sus siglas en inglés). Una sola publicacion negativa puede cambiar el
prestigio social de una persona y hacer que un adolescente pueda
pasar de ser aceptado y querido a ser criticado o incluso odiado.
Como resultado del uso de las redes sociales, es posible que los
jovenes renuncien a su privacidad, desconfien de los demaés o
desarrollen un sentimiento de aislamiento. Los adolescentes pueden
tener mayores tendencias narcisistas y de envidia y ser mas
propensos a sentir ansiedad y depresion debido a un uso excesivo o
inapropiado de las redes sociales y la tecnologia.

Navigating life together



Ciberacoso

El ciberacoso es un aspecto negativo de las redes sociales que es
especialmente preocupante. Puede darse en las redes sociales, las
plataformas de mensajeria o juegos y los teléfonos maéviles, e implica
el uso de un medio electrénico, como los mensajes de texto, para
asustar, enfurecer, avergonzar o herir a los demas de forma repetitiva.
Una muestra representativa a nivel nacional de los adolescentes de
los Estados Unidos en 2021 reveld que aproximadamente un 23 %
habia sufrido ciberacoso en el Ultimo mes y alrededor de un 5 % habia
ejercido ciberacoso sobre otras personas en el Ultimo mes.*

Consejos para los adolescentes: Medidas para prevenir y detener
el ciberacoso®

* Informen a un padre, madre o persona de confianza sobre cualquier
mensaje de texto hostigador que reciban.

* Usen un buen criterio antes de enviar un mensaje. Piensen dos veces
antes de publicar o compartir algo en plataformas digitales.

* No brinden informacién personal, como la direccién postal, el
numero de teléfono o el nombre de la escuela. Aprendan a modificar
las configuraciones de privacidad de las cuentas.

* En casos de ciberacoso, bloqueen al hostigador y denuncien la
situacion en la plataforma. Las empresas de redes sociales estan
obligadas a mantener la seguridad de sus usuarios.

* Reunan las pruebas necesarias para mostrar lo que estuvo
ocurriendo.

» Siexiste un peligro inmediato, contacten a la policia o a los servicios
de emergencia. También hay lineas de ayuda disponibles.

Imagen corporal negativa

Los trastornos alimenticios pueden afectar a cualquier persona,
pero los adolescentes y adultos jovenes son los mas vulnerables.
Este tipo de trastornos incluye una gran variedad de afecciones que
se relacionan con una alimentacién alterada o irregular. Estos son
algunos de los mas comunes: bulimia nerviosa, anorexia nerviosa,
trastorno por atracén y trastorno por evitacion o restriccién de la
ingesta de alimentos. Si bien cada trastorno es diferente, es posible
que tengan algunos sintomas en comun.

Aln no se conoce por completo la causa exacta de los trastornos
alimenticios, pero algunos investigadores sugieren que una
combinacion de factores sociales, psicoldgicos, conductuales,
biolégicos y genéticos puede aumentar el riesgo de una persona.
Muchas imagenes que circulan en las redes sociales y los medios

de comunicacién promueven un ideal de cuerpo ejercitado,

delgado o musculoso. Y aspirar a ideales de cuerpos poco realistas
o inalcanzables puede contribuir al desarrollo de un trastorno
alimenticio. Si un padre o una madre sospecha que su hijo tiene un
trastorno alimenticio, seria recomendable que lo evalte un prestador
de atencién médica o un profesional de la salud mental especializado
en este tipo de afecciones.®”

La prohibicion del uso de redes sociales no suele dejar
una ensefianza a los adolescentes

Es adecuado que los padres y adultos se preocupen por la seguridad

y el bienestar de los nifios y adolescentes. Sin embargo, en lugar

de prohibirles el uso de las redes sociales, es mejor centrarse en
supervisarlos. Ayude a sus hijos a autocontrolarse para que aprendan a
pensar de forma critica y a tomar buenas decisiones por cuenta propia.
Asegurese de recompensar la buena conducta en linea.

A continuacién, encontraré una lista de preguntas que las familias
podrian tener en cuenta acerca del uso de la tecnologia de sus hijos.

La tecnologia y la salud mental de los jévenes: Preguntas que las
familias podrian tener en cuenta®

El tiempo

» ;Cuénto tiempo dedica mi hijo a estar en linea? ;Esté dejando de
lado otras actividades saludables, como hacer ejercicio, reunirse con
amigos, leer y dormir?

* ;Podria imponer limites saludables al uso que hace mi hijo de la
tecnologia, como establecer ciertos tipos de usos o restringir el
tiempo que pasa frente a las pantallas a momentos especificos del
dia o la semana?

El contenido

* /Sé a qué dispositivos y contenido tiene acceso mi hijo?

» ;Esté aprendiendo algo significativo y constructivo a través del
contenido que consume, crea o comparte? ;Cémo puedo saberlo?

» i Existen formas més saludables de que mi hijo haga uso de las
herramientas en linea? (Ejemplos: buscar recetas de comida,
investigar opciones para salir en familia, hablar por videollamada con
un familiar, etc.).

» i Estar en linea es méas riesgoso para mi hijo que para otros nifios?
Por ejemplo, ;mi hijo tiene alguna afeccién de salud mental por la
que podria reaccionar de forma mas intensa ante ciertos tipos de
contenido emocionales o estresantes?

Impacto
* ;Como se siente mi hijo en relacién con el tiempo que pasa en linea?
* ;Lo hace porque quiere o porque siente que debe hacerlo?

* ;Como puedo crear un espacio para conversar abiertamente con mi
hijo sobre sus experiencias en linea?

* ;Como me siento yo sobre mi uso de la tecnologia? ;Puedo ser un
mejor modelo a seguir para mi hijo?

Tenga en cuenta que la Ultima pregunta de la lista anterior hace
referencia a los hébitos de uso de redes sociales de los adultos. No
permita que el uso de la tecnologia lo distraiga de interactuar con su
hijo. Su hijo recordara lo que usted dice y hace.

El riesgo de las redes sociales para los adolescentes

Un estudio realizado entre mas de 6,500 adolescentes de entre 12 y 15 afios en los Estados Unidos en 2019 reveld que quienes
usaban redes sociales durante mas de tres horas por dia podrian correr un mayor riesgo de sufrir problemas de salud mental.®
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Un plan familiar para el uso de los medios de comunicacién

Use la informacién de este volante para desarrollar un plan de uso de los
medios de comunicacién para su familia. Aproveche una conversacion
familiar mas general para presentar el plan y las pautas para el uso de

la tecnologfa. Si corresponde, considere hablar sobre los problemas de
seguridad, como el envio de mensajes al conducir o caminar, el envio de
mensajes sexuales, el ciberacoso, los posibles dafios a la reputacion y
otros riesgos potenciales.

Consejos para las familias: Maneras de organizar el entorno
familiar para que sea préspero y seguro®

* Explique qué tipo de informacion no es conveniente compartir en
redes sociales y qué contenido es apropiado y seguro.

* Coloque las computadoras que usaran los adolescentes en un
4rea comun de la casa (en lugar del dormitorio) para poder mirar
esporadicamente lo que aparece en la pantalla.

* Designe zonas dentro de la casa donde no esté permitido usar medios
de comunicacién.

* Arme un punto de carga para toda la familia en un lugar central de la
vivienda y defina un horario limite de la mafiana y la noche para el uso
de dispositivos digitales en los dormitorios.

* Determine junto con su familia un lugar y un horario en que nadie
pueda usar dispositivos. Arme una caja para el almacenamiento de
los dispositivos y diviértase decorandola con su familia. Mientras
arman la caja, conversen sobre la importancia de pasar tiempo de
calidad en familia.

e Todos los dias durante una semana, asuman el desafio de usar la
tecnologia para aprender algo nuevo que puedan compartir entre
ustedes. Al final de la semana, conversen sobre lo que aprendieron
y decidan qué fue lo més interesante y sorprendente.

* Intenten jugar juegos en linea en familia. Esto lo ayudara a entender
mejor los juegos en linea que disfrutan sus hijos. Organice una
noche de juegos en familia que incluya tanto juegos digitales como
no digitales.

Fuentes:

* Enlos encuentros presenciales, jueguen a apilar los teléfonos maéviles.
El juego consiste en que todas las personas deben colocar sus
teléfonos méviles u otros dispositivos boca abajo en la mesa o en una
canasta que se deja a un costado durante un tiempo.

Consejos para los adolescentes: Cémo controlar el uso de las
redes sociales

* Elijan un horario de la noche a partir del cual no revisaran el teléfono.
» Carguen el teléfono en otra habitacién mientras duermen.

* Usen un reloj despertador en lugar de la alarma del teléfono, para
evitar que sea lo primero que ven cuando se despiertan.

* Elijan un dia de la semana para no usar las redes sociales y centrarse
en otras actividades.

* Apaguen las notificaciones durante algunas horas todos los dias.
Definan limites o ciertos horarios para revisar las notificaciones.

» Eviten las aplicaciones que contribuyen a la creacion de una imagen
corporal poco saludable. No se comparen con las representaciones
estilizadas que publican los demas. Recuerden que las personas, en
general, exageran los aspectos positivos de sus vidas.

* Intenten descubrir qué es lo que les despierta el deseo de usar las
redes sociales. Utilicen una aplicacién que les informe sobre sus
héabitos de uso.

» Eviten hacer publicaciones cuando sientan cansancio, enojo, tristeza
o cualquier otra emocién negativa.

* Enlas redes sociales, sigan solo a personas que conozcan en la vida real.

* Prueben una aplicacion de meditacién o alguna otra que los ayude a
sentirse mejor.

* Pasen mas tiempo con amigos en persona y menos tiempo
interactuando en redes sociales.
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