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A WAY OF BEING

WITH CHILDREN

The Social Media Effect

Understanding Its Impact on Adolescents

Redes Sociales y Los Adolescentes

La rapida expansion y la amplia accesibilidad de las
redes sociales ha traido un impacto tanto positivo como
negativo en los adolescentes. La tecnologia se ha
integrado perfectamente en nuestra vida diaria, con un
numero creciente de adolescentes de 13 a 17 anos (e
incluso mas jovenes) utilizando plataformas de redes
sociales regularmente. Sin embargo, los efectos
negativos del uso excesivo de las redes sociales son
particularmente preocupantes, especialmente en las
areas de la salud mental y el bienestar general. Alta
exposicion a las redes sociales puede alterar las rutinas
y actividades diarias, impactando el equilibrio y la
estructura que los adolescentes necesitan.

La adolescencia es un periodo critico del desarrollo
durante el cual los adolescentes se benefician
enormemente al participar en nuevas actividades y
experiencias que les ayudan a construir un fuerte
sentido de si mismos. Esta etapa también esta marcada
por un desarrollo cerebral significativo y cambios
hormonales, haciendo que los adolescentes sean mas
susceptibles a las influencias externas. La exposicion
excesiva a las redes sociales puede conducir a una
sobreestimulacion y al refuerzo de habitos negativos,
como comparaciones con otros, la busqueda de una
validacion constante, y el descuido de las relaciones y
responsabilidades en sus vidas.

Durante esta fase de desarrollo, los adolescentes estan
muy centrados en sus circulos sociales y se esfuerzan
por el desarrollo de un sentido de pertenencia e
identidad. Sin embargo, el uso excesivo de las redes
sociales puede complicar la capacidad para formar
conexiones sociales saludables, regular las emociones,
controlar los impulsos y tomar decisiones reflexivas.
Estos desafios ponen de relieve la importancia de
fomentar una relacion equilibrada con la tecnologia para
ayudar a los adolescentes a navegar este periodo
sensible y formativo.

Los Beneficios de las Redes Sociales

Autoexpresion: una plataforma para que los
adolescentes se expresen creativamente
Interacciones sociales: el mantenimiento de
conexion con amigos, familia, y companeros
Exploracion de intereses: el descubrimiento y
desarrollo de las pasiones, desde el arte y la musica
hasta la ciencia y la tecnologia

Acceso a grupos diversos: adolescentes de diversos
origenes culturales, sociales e ideologicos se pueden
conectar, promoviendo la inclusidn y exposicion a
diferentes perspectivas

Sentido de comunidad: comunidades virtuales que
comparten valores, desafios o intereses similares

Preocupaciones Sobre las Redes Sociales:

Estilos de vida poco realistas: versiones idealizadas y
filtradas de la realidad que pueden distorsionar las
percepciones del éxito, la belleza, y la felicidad
Ciberbullying: intimidacion y acoso virtual

Presiones sociales: la necesidad de ganar “likes,”
seguidores, o validacién puede crear un estrés
significativo

Exposicion a contenido daiino: contenido inapropiado
0 material nocivo como violencia, autolesiones,
comparaciones perjudiciales, y conductas riesgosas
como el uso de sustancias toxicas, desafios peligrosos,
o relaciones de explotacién

Privacidad y seguridad de los datos: compartir
informacidn personal en linea puede resultar en robo de
identidad, estafas, o violaciones de la privacidad
Interrupcion del sueiio: el uso excesivo puede interferir
con patrones de suefio, causando fatiga, disminucion de
la concentracion y problemas de salud generales
Adiccion y sobredependencia: necesidad constante de
estar en linea puede conducir a un comportamiento
compulsivo y a la dependencia de las redes sociales
para entretenimiento o validacion
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Impacto de la Exposicion a Contenido Inapropiado

La exposicion prolongada a contenido daiino o inapropiado en las redes sociales puede tener efectos significativos
sobre la salud mental de los nifos y adolescentes. Esta exposicion puede exacerbar problemas de salud mental
preexistentes como la ansiedad, depresion, o baja autoestima. Para las personas que ya sufren de problemas de
salud mental, las redes sociales pueden actuar como un refuerzo negativo que perpetuia ciclos dafinos de
comparacion, inseguridad, o dudas de su propio ser. Con el tiempo, el consumo repetido de dicho contenido puede
alterar la regulacién emocional, aumentar los sentimientos de soledad, y contribuir a mecanismos deficientes de
afrontamiento. Los adolescentes pueden volverse demasiado dependientes de las redes sociales para su validacion,
haciéndolos mas vulnerables al rechazo, la critica, o la falta de compromisos en sus interacciones en linea.

Consejos Para el Uso Saludable de las Redes
Sociales para los Adolescentes

Recursos

 Cree un plan familiar de medios de comunicacién: Libros y Recursos Educativos

establezca pautas claras incluyendo limites de tiempo de
pantalla, plataformas aceptables, y tiempos designados
fuera de linea

¢ Establezca limites saludables: promueva una
combinacion de actividades en linea y actividades fuera
de linea, asegurando que el uso de las redes sociales no
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The Anxious Generation — Jonathan Haidt
Brainstorm: The Power and Purpose of the Teenage
Brain — Daniel J. Siegel, M.D.

Glow Kids: How Screen Addiction Is Hijacking Our
Kids— Nicholas Kardaras, Ph.D.

interfiera con el suefo, los deberes, o el tiempo en familia ~ Aplicaciones y Ayuda Virtual

¢ Implementar controles parentales: funciones de control
parental el los moviles de los adolescentes son
importantes para monitorear el uso, filtrar contenido
ﬂgﬁino y crear un ambiente en linea mas seguro para su

ijo

¢ Retrasar el acceso: considere posponer las redes
sociales hasta que su hijo es lo suficientemente maduro
como para usarlo responsablemente

* Eduque sobre la seguridad en linea: ensénele a su
adolescente como proteger la informacion personal,
lr,econocer estafas, y evitar interacciones con extranos en
inea

e Manténgase informado: manténgase al dia con las
ultimas tendencias, aplicaciones, y configuraciones de
privacidad para comprender las plataformas que su
adolescente esta usando

* Limite la exposicion a contenido daiiino: anime a los
adolescentes a seguir cuentas positivas y educativas

¢ Modele habilidades de afrontamiento saludables:
ensénele a sus hijos como gestionar el estrés, reveses, y
desafios sin depender demasiado de las redes sociales o
tecnologia

¢ Fomente las actividades fuera de linea: actividades en
familia alegres y significativas, como deportes,
pasatiempos, o aventuras al aire libre pueden fomentar la
conexion y el bienestar

e Denunciar ciberbullying o0 acoso: es importante
identificar y denunciar ciberbullying, acoso o
comportamiento inapropiado virtual

¢ Predica con el ejemplo: sigue las mismas reglas que ha
creado para su hijo adolescente, modelando
comportamientos conscientes y responsables con las
redes sociales

e Busque apoyo profesional cuando sea necesario
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Bark — aplicacion de control parental (www.bark.us)
Google Family Link — aplicacion de control parental
(families.google.com/familylink/)

Qustodio — aplicacion de control parental
(www.qustodio.com)

Screen Time App — gestionar y equilibrar el uso del
dispositivo (screentimeapp.com)

Pajinas Web y Lineas de Ayuda

StopBullying.gov — abordar y denunciar el
cyberbullying
(https://www.stopbullying.gov/resources/get-help-
now)

Florida Parent Helpline — 1-800-FL-HELP-1 (1-800-
354-3571)

Florida Department of Education’s Office of Safe
Schools — (www.fldoe.org/safe-schools/)

Common Sense Media — Guia para padres sobre uso
de medios, privacidad y tiempo frente a la pantalla.
(www.commonsensemedia.org)

Programas de Apoyo Locales y Estatales en Florida

2-1-1 Florida: Marque 2-1-1 para informacién
confidencial, asistencia 24 horas al dia, 7 dias a la
semana, incluido apoyo a la salud mental y recursos
para las familias.

Florida Cyber Safety Initiative: Un programa
dirigido por La Fiscalia General de Florida para
educar a los estudiantes y padres sobre la
seguridad en linea (myfloridalegal.com).

Get more resources at: www.centerforchildcounseling.org/awayofbeing
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