Guia parajovenes y
adolescentes sobre redes
sociales vy salud mental

Es probable que hayas notado varias ventajas
al usar las redes sociales, como el sentido de
pertenencia, poder expresarte, experimentar
interacciones diversas, tener una via de
escape creativa y experimentar sentimientos
de aceptacion.

SIN EMBARGO.. Las redes sociales tambieén

pueden causar un dano significativo

a tu salud mental de diversas maneras.

MANTENTE INFORMADO PARA TOMAR ——
DECISIONES RESPONSABLES Y PROTEGER
TU SALUD MENTAL.

sQué es la salud mental?

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), ‘la salud mental incluye nuestro
bienestar emocional, psicologico y social”. Nuestra salud
mental influye en la forma en que tomamos decisiones,
CcOMO hablamos e interactuamos con los demas y como
manejamos el estrés.

<Qué son las redes sociales?

as redes sociales son una categoria de aplicaciones y sitios
web o plataformas en linea enfocadas en la comunicacion
entre individuos o grupos. Estas formas de comunicacion
permiten compartir diversos tipos de informacion y contenido.
Las redes sociales albbarcan una gran variedad de aplicaciones
y sitios web gque van desde You Tube vy Tik Tok hasta Fitloit y
WhatsApp.




cCual es el problema?

Aungue las redes sociales ofrecen un
€esacio para comunicarte con otros y
una comunidad en la que expresarte,
tambien puedes verte expuesto a
diversas situaciones perjudiciales
COMO consecuencia de las acciones
de terceros. En otras palaboras, la
Mayoria de las veces No es tu culpa; sin
emibargo, es probable que te enfrentes
a bullying, hostigamiento, presiones

y otras experiencias negativas. Tus
acciones pueden reducir o prevenir

estos incidentes.

Contenido explicito

e inapropiado

En la mayoria de las plataformas de
redes sociales se pueden encontrar
imagenes, videos y otros contenidos
gue NO SoN apropiados para
adolescentes y jovenes. La exposicion
a ese Tipo de imagenes o Vvideos podria
hacer gque te valores menos, que
sientas ansiedad por verlos cuando No
esta permitido y que sientas miedo. En
la mayoria de los casos, ni T ni otros
usuarios buscan este contenido. Por
lo general, aparece de forma aleatoria
O emergente debido a los algoritmos,
a envios automaticos y a mensajes
directos.

No estas solo

‘Hasta el 95 % de los jovenes de
entre 18y 17 anos afirma utiizar una
plataforma de redes sociales [y] mas
de un tercio delos jOvenes de 13 a

17 anos senala que las usa de manera &
constante’. Haz un pacto con tus
amigos y companeros para estar
atento, brindar apoyo, actuar

con conciencia y buscar ayuda
cuando sea hecesario.




POSIBLES RIESGOS

» Mala calidad del suefo

* Hostigamiento

* Exposicion a contenido inapropiado
* Imagen corporal negativa
* Trastornos alimentarios

* Baja autoestima

* Ansiedad

* Depresion

* Sensacion de presion

* Ser victima de bullying

* Preocupacion excesiva

* Aislamiento

* Cambios de humor

* Autolesiones

« Falta de energia Y MAS..

!

Sé consciente de a quién
sigues

Revisa con frecuencia a las personas,
organizaciones y grupos gue sigues. Deja de
seguir o de participar en espacios en
los que sientas incomodidad. Nunca
aceptes solicitudes de seguidores

O grupos conlos que no estés
familiarizado o que no conozcas. Esto
iNncluye denunciar el ciberacoso, la explotacion
enlineay el contenido que consideres
inapropiado. Preguntale a un adulto como
denunciar actividad sospechosa en linea.

Limita el tiempoen
redes sociales

INntenta limitar el uso de las redes sociales

a 30 minutos por dia. “Reducir el uso de
redes sociales en 30 minutos por dia
disminuye los niveles de depresion en
mas de un 35 %”.



Sé consciente de lo que
compartes

LLos hackers valoran tu informacion privada.

Sé responsable y evita publicar tu ubicacion o
fotografias enlas que el entorno o el lugar se
puedan identificar facimente. Si te preguntas
si deberias publicarlo, probablemente no
deberias hacerlo. Si tienes dudas, siempre

pidele ayuda a un adulto de confianza.
Evitainteracciones y
contenidos inapropiados

Si encuentras informacion o contenido
que te generaincomodidad o es
inapropiado... abandona el sitio.

Si, esto a veces significa
que tendras gue bloguear

a alguien. Ademas, no
comypartas nireenvies
iMmagenes o contenidos
gue sirvan para hostigar o
burlarse de otras personas.
Dile al creador del contenido |
gue se detenga y busca ayuda. \
Establecer estos limites reducira )

los riesgos de las redes sociales.

Busca otras

actividades

Cuando alcances tu
limite personal de
tiempo en redes sociales,
busca otra actividad.
Mantén una lista actualizada de
actividades que disfrutes

realizar. Puedes salir a caminar, armar
un rompecalbezas, jugar con tu mascota

O comypartir un juego con tu famiia.

Busca ayuda

Mantente activo

Las investigaciones muestran que
mantenerse activo mejora la salud
fisica y mental. Jugar un partido

de voleibol, de bochas, nadar o realizar
cualquier otra actividad fisica reduce el
tiempo que dedicas a las redes sociales
y, en Uitima instancia, mejora tu salud en

general.

Establece unarutina

Crear y mantener una rutina

diaria también puede mejorar tu
salud en general. Establecer limites
de tiempo para las redes sociales y
otras actividades, asi como definir una
hora para ir a acostarte, favorecera tu
descanso, disminuira tus niveles de
ansiedad, potenciara tus momentos de
bienestar y te ayudara a reducir el estrés.




De adolescentes a padres o adultos de confianza
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Sentirse comodo al mantener una conversacion con los padres o con un
adulto de confianza es importante por muchas razones. La comunicacion
abierta puede ayudar a generar mayor cercania y fortalecer las relaciones.
Hablar sobre tus preocupaciones o problemas con tus padres o con un adulto
de confianza puede ayudarte a sentirte menos estresado y a encontrar
formas de afrontarios.

A continuacion, se presenta una serie de excelentes preguntas para ayudarte
ainiciar una conversacion sana con tus padres o con un adulto de confianza
sobre las redes sociales y la salud mental.

JPiensas gque pasar demasiado tiempo en las redes sociales puede ser perjudicial para
nuestra salud mental? ; Por gue o por que No?

JAlguna vez notaste cambios en mi estado de animo 0 en mi comportamiento gue creas
gue podrian estar relacionados con el uso de las redes sociales?

JCuanto tiempo al dia crees que es sano pasar en las redes? Lei que las redes sociales a
veces pueden provocar ansiedad o depresion en las personas. ¢, Alguna vez te has sentido
asi por usar las redes sociales”?

JCrees gue las redes sociales ayudan a mantener alas personas conectadas o que a
veces las hacen sentirse mas aisladas”?

(COMo fue crecer sin redes sociales?
JCrees gue la vida era mas simple en esa época”?

¢COmMo controlas el tiempo gue pasas en las redes sociales?
Jlienes algun consejo para que sea una experiencia positiva?

Que podemos hacer para asegurarnos de que las redes sociales No sean perjudiciales
para nuestra salud mental?

¢ Has notado camibios en como se sienten 0 comportan las personas por usar las redes
SocCiales?
Crees gue las redes sociales pueden afectar la autoestima? ¢ De que forma”?

Que aspectos positivos crees que tienen las redes sociales para la salud mental?

¢, Alguna vez escuchaste hablar de temas como el ciberacoso o la presion social en las redes?
COMoO los manegjarias?

Cudl crees que es la mejor manera de equilibrar el uso de las redes sociales con otras
actividades?

JJe preocupa gue las redes sociales nos afecten a mi o a otros adolescentes? s, De quée
formas crees gue se pueden usar las redes sociales sin que afecten tu salud mental?



ALABAMA

Departamento de Prevencion del Abuso
y la Negligencia Infantil de Alabama

El Fondo Fiduciario para la Infancia (Children’s
Trust Fund) del Departamento de Prevencion
del Abuso v la Negligencia Infantil de Alabama
(Alabama Department of Child Abuse and
Neglect Prevention), gestiona recursos para
financiar programas comunitarios basados

en evidencia enfocados en la prevencion del
maltrato infantil. Prornovemos la defensa de los
derechos de la nifez vy el fortalecimiento de las
familias. https:/ctf.alabama.gov/

Alabama Family Central

Alabama Family Central es una alianza entre
agencias estatales y organizaciones asociadas
gue apoyan a las familias de Alalbama con
recursos, servicios y demas, para ayudar a criar
NINOS sanos Y felices. Para denunciar abusos,
lame a Childhelp al 800-422-4453. Para
obtener recursos sobre seguridad en Internet,
visita Family Services of North Alabama.

Aplicacion Connect Alabama

LLa aplicacion Connect Alalbbama, del
Departamento de Salud Mental de Alabama,
€s una herramienta importante que ofrece un
servicio rapido y confiable a quienes buscan
ayuda. La aplicacion esta disponible para su
descarga en dispositivos iI0S a través de la App
Store y para dispositivos Android a traves de
Google Play.

Obtén mas informacion en:
https:/ctf.alabama.gov/
initiatives/

Esta guia fue elaborada con i o

fondos del Departamento
de Prevencion del Abuso y la ]

Negligencia Infantil de Alabama. Safe Sereens & Sound Minds

RECURSOS NACIONALES

Centro de Excelencia sobre Redes
Sociales y Salud Mental Juvenil de la
American Academy of Pediatrics (AAP)

El Centro de Excelencia sobre Redes Sociales y
Salud Mental Juvenil de la American Academy
of Pediatrics (AAP) esta dedicado a crear

un ecosistema digital saludable para Nninos

y adolescentes. https:/www.aap.org/
socialmedia

Centro Nacional para Ninos
Desaparecidos y Explotados

La CyberTipline del Centro Nacional para Nifos
Desaparecidos y Explotados (National Center
for Missing and Exploited Children, NCMEC)

es el sistema centralizado a nivel nacional para
denunciar la explotacion en linea de menores.
Toda lainformacion se mantiene bajo estricta
confidencialidad. Servicio disponible las

24 horas, los 7 dias de la sermana. Comunicarse
al800-THE-LOST (800-843-5678) 0
realizar la denuncia via Cyber Tipline en www.
cybertipline.com.

NetSmartz

NetSmartz es el programa educativo de
seguridad en linea del Centro Nacional para
Ninos Desaparecidos y Explotados (NCMEC)
que ofrece videos y actividades apropiados
para cada edad para ayudarte a aprender
CcOMO estar mas seguro en linea. Queremos
gue conozeas los posibles riesgos en Internet y
gue te sientas capaz de tomar decisiones mas
seguras tanto en linea como en la vida real.

Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU. — Direccion
General de Salud Publica de los EE. UU.

Este Aviso describe la evidencia actual sobre

los impactos de las redes sociales en la salud
mental de los NiNos y adolescentes. En él se
establece gue No podemos concluir que las
redes sociales sean lo suficientemente seguras
paralos NiNos y adolescentes, y se describen las
Mmedidas inmediatas que podemos tomar para
mitigar el riesgo de dano hacia ellos.



