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Introducción

En la era digital actual, las redes sociales se
han convertido en una parte integral de la
vida de muchos adolescentes. Por otra parte,
la adolescencia es la etapa de la vida en la
que el bienestar muestra más fluctuaciones,
en la que la toma de riesgos está en su punto
máximo y en la que suelen aparecer
trastornos mentales, como la depresión.
(Valkenburg et al., 2022) Estas plataformas
ofrecen oportunidades de conectividad,
interacción social y acceso a información en
tiempo real. Sin embargo, junto con los
beneficios evidentes, también surgen
preocupaciones sobre los posibles efectos
negativos del uso excesivo de las redes
sociales en la salud mental de los
adolescentes. A medida que la investigación
en este campo ha ido avanzando, se ha
acumulado un cuerpo de evidencia que
sugiere que el uso prolongado y poco
regulado de las redes sociales puede tener
consecuencias perjudiciales para el bienestar
psicológico de los jóvenes como niveles más
altos de ansiedad, depresión (Rodríguez
Puentes y Fernández Parra 2014), así como
problemas de autoestima. Este artículo de
revisión examinará los efectos negativos más
comunes del uso excesivo de las redes sociales
en la salud mental de los adolescentes,
proporcionando una visión general de los
hallazgos más relevantes y destacando la
importancia de abordar este tema desde una
perspectiva informada y preventiva. Al
comprender los impactos potenciales de las
redes sociales en la salud mental de los
adolescentes, se podrá fomentar un uso más
consciente y equilibrado de estas plataformas,
promoviendo así el bienestar integral de esta
población vulnerable.

A R T Í C U L O  D E  R E V I S I Ó N

Desarrollo y discusión

El uso excesivo de las redes sociales en los
adolescentes plantea preocupaciones
significativas sobre los posibles efectos
negativos en su salud mental. A través de una
revisión exhaustiva de la literatura, se
exploraron los estudios relevantes para
examinar los efectos más comunes del uso
excesivo de las redes sociales en la salud
mental de los adolescentes.
Para llevar a cabo esta revisión exhaustiva de
la literatura, se recurrió a diferentes fuentes de
información académica y científica. Se
utilizaron bases de datos como PsycINFO,
Google Scholar, Dialnet y ScienceDirect para
buscar artículos relevantes sobre el tema. Estas
plataformas proporcionan acceso a una amplia
gama de revistas científicas, estudios empíricos
y revisiones de literatura, lo que garantiza una
cobertura exhaustiva de los estudios más
relevantes en el área de investigación.



Desarrollo y discusión

Una de las áreas de preocupación destacada en la
literatura es la influencia de las redes sociales en el
desarrollo de trastornos alimentarios durante la
adolescencia. El artículo de Villar del Saz Bedmar y
Baile Ayensa (2023) reveló que las redes sociales
pueden actuar como un factor de riesgo en el desarrollo
de trastornos alimentarios, como la anorexia y la bulimia
nerviosa. La exposición constante a imágenes y mensajes
relacionados con la delgadez extrema y la búsqueda de
la perfección física puede influir en la percepción
distorsionada de la imagen corporal de los adolescentes,
lo que a su vez puede desencadenar conductas
alimentarias desordenadas ya que hay una exposición
continua de la propia imagen y una retroalimentación
en forma de valoración por parte de los otros usuarios
que hace incrementar el nivel de exigencia percibida
sobre la apariencia física (Bardona-Cone y Cass, 2007
citado en Villar del Saz Bedmar y Baile Ayensa 2023)  
Además, varios estudios han examinado la relación
entre el uso excesivo de las redes sociales y los
problemas de salud mental en los adolescentes. Flynn,
Mote y Morse (2022) encontraron que la exposición
constante a contenido negativo en las redes sociales,
como el ciberacoso, la comparación social y la presión
por obtener aprobación en línea, puede aumentar el
riesgo de depresión, ansiedad, baja autoestima y
disminución de la satisfacción con la vida.

En relación con esto, el estudio de Gracia Granados et al., (2020) reveló que la regulación emocional
juega un papel importante en el uso problemático de las redes sociales en adolescentes. Los
adolescentes con síntomas depresivos tienen más probabilidades de recurrir a las redes sociales como
una forma de escape o distracción, lo que puede llevar a un mayor uso problemático y tener un
impacto negativo en su salud mental y proponen que “una evaluación de los niveles de regulación
emocional y sintomatología depresiva podrían servir como antecedentes para  identificar  a  los  
adolescentes más propensos al uso problemático de las redes sociales” La influencia de las redes
sociales en la autoestima también ha sido objeto de investigación.  Osa Callejero et al., (2021)
encontraron que el uso excesivo de Instagram y la comparación constante con las imágenes
idealizadas de otras personas pueden tener un impacto negativo en la autoestima de los
adolescentes, aumentando el riesgo de insatisfacción corporal y emocional. Otro aspecto importante
es la relación entre el tiempo de uso de las redes sociales y la salud mental.   Rodríguez Puentes y
Fernández Parra, (2014) encontraron que un uso excesivo de las redes sociales, especialmente durante
horas nocturnas, se asociaba con mayores niveles de ansiedad, depresión y estrés en adolescentes
colombianos.
Otros estudios se centran en aspectos específicos, como el impacto de las redes sociales en la
percepción de la belleza y el desarrollo de trastornos dismórficos corporales, (Laughter et al., 2023)
así como la relación entre el compromiso digital y la depresión en adolescentes.(Layte et al., 2023)
Además, se ha investigado la psicología del comportamiento adictivo hacia los teléfonos inteligentes
en adultos jóvenes, relacionándolo con el uso problemático, la ansiedad social y el estrés depresivo
(Pera, 2020). También se han estudiado las plataformas de redes sociales y su relación con la
soledad y la ira en adolescentes (Sarman y Tuncay, 2023)
Estos estudios y otros similares han proporcionado una base sólida para comprender mejor los efectos
de las redes sociales en la salud mental de los adolescentes.



Conclusión y síntesis:

En resumen, la revisión exhaustiva de la literatura sobre los efectos del uso excesivo de las redes
sociales en la salud mental de los adolescentes revela una serie de preocupaciones significativas. Los
adolescentes se encuentran en una etapa de desarrollo crucial, donde su bienestar emocional puede ser
especialmente vulnerable, y el uso prolongado y poco regulado de las redes sociales puede tener
consecuencias perjudiciales.
En primer lugar, se ha encontrado que las redes sociales pueden influir en el desarrollo de trastornos
alimentarios, como la anorexia y la bulimia nerviosa. La exposición constante a imágenes y mensajes
relacionados con la delgadez extrema y la búsqueda de la perfección física puede distorsionar la
percepción de la imagen corporal de los adolescentes, lo que lleva a conductas alimentarias
desordenadas.
Además, el uso excesivo de las redes sociales se ha asociado con problemas de salud mental, como
depresión, ansiedad, baja autoestima y disminución de la satisfacción con la vida. La exposición
constante a contenido negativo, como el ciberacoso y la comparación social, puede aumentar el riesgo
de desarrollar estos trastornos.
La regulación emocional también desempeña un papel importante en el uso problemático de las redes
sociales. Los adolescentes con síntomas depresivos tienen más probabilidades de recurrir a las redes
sociales como una forma de escape o distracción, lo que puede tener un impacto negativo en su salud
mental. 
La autoestima de los adolescentes también se ve afectada por el uso excesivo de las redes sociales. La
comparación constante con las imágenes idealizadas de otras personas en plataformas como
Instagram puede llevar a la insatisfacción corporal y emocional.
El tiempo de uso de las redes sociales también ha demostrado estar relacionado con la salud mental
de los adolescentes. El uso excesivo, especialmente durante las horas nocturnas, se ha asociado con
niveles más altos de ansiedad, depresión y estrés.
Estos hallazgos resaltan la importancia de abordar el tema del uso de las redes sociales desde una
perspectiva informada y preventiva. Es fundamental fomentar un uso más consciente y equilibrado de
estas plataformas, promoviendo el bienestar integral de los adolescentes. Los estudios revisados en esta
investigación proporcionan una base sólida para comprender los efectos de las redes sociales en la
salud mental de los adolescentes y destacan la necesidad de abordar este tema de manera
responsable y eficaz, como una educación y concienciación sobre los efectos negativos de un uso
desmedido de las redes sociales, enseñar habilidades digitales saludables para un uso responsable e
involucrar a las familias y educadores/as en la supervisión y establecimiento de límites.
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