Guia para padres
sobre redes sociales
v salud mental

Si bien permitir que sus hijos adolescentes o jovenes accedan a las plataformas
de redes sociales ofrece muchas ventajas (p. €j: encontrar un sentido de
pertenencia, expresarse, conocer ideas y poblaciones diversas, y

encontrar un espacio para su creatividad)

s Pueden las redes sociales también cau-
sar un dano significativo a la salud mental
de mis hijos?

cQué es la salud mental?

Segunlos Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDO), la
salud mental abarca nuestro bienestar
emocional, psicologico y social’.

Nuestra salud mental influye en la forma
en que tomamos decisiones, cOmo
hablamos e interactuamos con los
demas y cOmo manejamos el estrés.

cQué son las redes sociales?

Las 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, como
imagenes, videos y otros archivos. Las
redes sociales abarcan una gran variedad
de aplicaciones y sitios web que van desde

salud mental como la YouTube y TikTok hasta Fitbit y WhatsApp.
depresion’.i

“Los ninos y adolescentes
de entre 10 y 19 anos
atraviesan un periodo
de desarrollo cerebral
altamente sensible... una
etapa en la que suelen
surgir problemas de



“Eluso frecuente de
redes sociales puede
estar asociado con
cambios especificos en

el cerebro en desarrollo,
particularmente enla
amigdala y en la corteza
prefrontal”.-

“6del0

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. Si sus hijos se
ven expuestos a ese tipo de contenido,
podrian desarrollar una percepcion
negativa de si mismos, experimentar
ansiedad al visualizario y sentir temor
ante posibles castigos, medidas
disciplinarias o conversaciones con su
familia.

LLa mayoria de las veces, los jOvenes No buscan
activamente este contenido. Por lo general,
aparece de forma aleatoria 0 emergente debido
alos algoritmos, a envios automaticos y a
mensajes directos dirigidos especificamente a
ellos.

Usted y sus hijos no estan

solos

‘Hasta el 95 % de los jovenes de entre 13 y

17 anos afirma utilizar una plataforma de redes
sociales [y] mas de un tercio de los jovenes

de 13 a1r anos senala gue las usa de manera
constante’s

Haga un pacto con sus hijos para estar
atento, brindar apoyo, actuar con conciencia
y ayudarles a buscar ayuda cuando sea
necesario.

cCual es el problema?

Si bien las redes sociales ofrecen a sus hijos

UN espacio para comunicarse con otros y una
comunidad en la que expresarse, también
pueden verse expuestos a diversas situaciones
perjudiciales como consecuencia de las
acciones de terceros. Las redes sociales vy los
contenidos a los gque sus hijos pueden estar
expuestos podrian generar un mayor nivel de
sensibiidad emocional o incluso una disminucion
en la satisfaccion con la vida. Sus acciones
pueden reducir las probabiidades de que estos
incidentes ocurran o INClUso prevenirlos.

“Los jovenes y adolescentes
que utilizan las redes
sociales mas de 3 horas al dia
tienen el doble de riesgo de
experimentar sintomas de
depresion y ansiedad”.s




Elabore un plan familiar para
eluso de redes sociales

Como familia, establezcan limites

Y hormas sobre el uso de las redes
sociales. Establezcan acuerdos solbre como
se integraran la tecnologia y la actividad en
redes sociales a la vida familiar.

Limite el tiempo enredes
sociales

Intente limitar el uso de las redes
sociales a 30 minutos por dia. ‘Reducir €l
uso de redes sociales en 30 minutos por dia
disminuye los niveles de depresion en mas de
un 35 %".7 Ademas, dar el ejemplo con este
habito y comportamiento fortalecera el vinculo
COoN sus hijos, ya que fomentara una mayor
comunicacion con ellos.

@ Retrase la edad del primer uso
@ Establezca zonas libres de tecnologia

@® Procure estar disponible para dialogar con
sus hijos

Confie en sus hijos

Sin dudas, deberia “agregar” a su hijo y
supervisar el contenido de sus redes sociales,
pero procure No ser intrusivo. ‘Concedale

a su hijo el beneficio de la duda’ e inicie una
conversacion en lugar de quitarle el teléfono y
revisar sus mensajes. Este tipo de conductas
pueden perjudicar la relacion y restringr,
0 inCluso anular; la apertura al didlogo v la
sensacion de confianza y proteccion.

Busque otras
actividades

Cuando usted o sus hijos alcancen su limite
personal de tiempo en redes sociales,
busguen otra actividad. Mantenga una
lista actualizada de actividades que
usted, sus hijos y su familia disfruten
realizar. Pueden salr a caminar, armar un
rompecalezas, jugar con su mascota

O compartir un juego en famiia. Las
iNnvestigaciones muestran gque 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 usted y su familia dedican alas redes
sociales y, en Ultima instancia, mejora la salud
general.

Mantenga un dialogo abierto

Procure iniciar conversaciones
periodicas abiertas sobre las redes
sociales con su familia. Fomente la
responsabiidad y formule preguntas abiertas
gue propicien conversaciones significativas.

® ,Que eslo gue Mmas les gusta de las redes
sociales? ;Qué No les gusta’?

® ;COMO te sientes cuando estas usando una
aplicacion o plataforma de redes sociales?

® / Alguna vez se han sorprendido con algo
en las redes sociales o se han sentido
iNncOModos?




Sea consciente de a quién
sigue

Revise con frecuencia a las personas,
organizaciones y grupos gue sigue. Deje de seguir
O absténgase de participar en espacios gue No
sean un ejemplo positivo para sus hijos. Esto incluye
denunciar el ciberacoso, la explotacion enlineay el
contenido que considere inapropiado. Ensene a sus
hijios como denunciar actividades sospechosas en
linea y sea un ejemplo de esta practica para ellos.

de los padres afirma que la
tecnologia y las redes sociales
son los dos factores princi-
pales que pueden dificultar la
crianza. s

Establezca unarutina

Crear y mantener una rutina diaria tambien puede
mejorar la salud general. Establecer imites de

tiempo para las redes sociales y otras actividades,
asi como definir una hora para ir a acostarse,
favorecera el descanso famiiar, disminuira la
ansiedad, potenciara los momentos de Internet ofrece

bienestar y ayudara a reducir el estrés. = c c az
Mmuchisima mfor*macnon,

Hable con un profesional pero no tiene

Siusted o sus hios tienen dudas o sus mismos valores.

pensamientos negativos sobre simismos o
sobre otras personas, consulte a un profesional

Comparta informacion
de la salud mental.

con sus hijos antes de

A continuacion se presentan algunos recursos.
. ° que Internet lo haga.



Temas para iniciar la conversacion

Para que haya conversaciones sanas
es indispensable que exista compasion,
empatia y apertura mental.Es
fundamental escuchar con atencion
para entender no solo las palabras, sino
también las emociones.

A continuacion, se presenta una serie de
excelentes preguntas para ayudarle a
iniciar una conversacion sana con su hijo
sobre las redes sociales y la salud mental.

COMO te sientes despues de pasar tiempo en
las redes sociales? ¢ Notas algun cambio en tu
estado de animao?

¢,A Veces sientes gque comparas tu vida conlo
gue ves enlas redes sociales? ; COmo te hace
sentir eso?

Que es lo que Mas presion te genera en las
redes sociales?

JAlguna vez te has tomado un descanso de las
redes sociales? ;Como te sentiste al hacerlo?

JCrees gue el uso de las redes sociales influye
en la forma en que te ves a timismo 0 cOMo te
relacionas con los demas?

Crees gue las redes sociales generan presion
en la gente para gue luzca o actle de cierta
manera?

JAlguna vez sentiste estrés o ansiedad por algo
gue viste en las redes?

Quée haces cuando encuentras publicaciones
negativas o gue te generan malestar?

¢De qué formas crees que se pueden usar las
redes sociales sin que afecten tu salud mental?
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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 y la Negligencia Infantil de Alabbama
(Alalbama Department of Child Abuse and
Neglect Prevention), gestiona recursos para
financiar programas comunitarios basados

en evidencia enfocados en la prevencion del
maltrato infanti. Promovemos la defensa de los
derechos de la nifnez y el fortalecimiento de las
familias.

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 albusos,
larme a Childhelp al 800-422-4453. Para
obtener recursos sobre seguridad en Internet,
visite Family Services of North Alabama.

Aplicacion Connect Alabama

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

Linea de Asistencia para Padres

LLa Linea de Asistencia para Padres (Parenting
Assistance Line, PAL) brinda ayuda utila madres,
padres, abuelos, cuidadores y a cualquier
persona comprometida con el bienestar de

una familia feliz y saludable. Ya sea que necesite
recursos especificos o gue lo escuche alguien
con emypatia, jos especidlistas de PAL estan

a su disposicion! El servicio esta disponible de
lunes a viernes, de 9:00 a.m. a 400 p.m. Puede
llarmar, enviar un Mmensaje de texto o utiizar la
opcion de chat en linea. Puede dejar mensajes
en cualguier momento. Liame al 866-962-
3030.

Linea de Crisis de NAMI Alabama

800-273-8255. Alianza Nacional solbre
Enfermedades Mentales (NAMI) — La crisis de
la salud mental juvenil Necesitamos escuchar a
nuestros jovenes. Delbemos comprometernos
a seguir aprendiendo sobre las situaciones

que atraviesan e invertir en ellos. No podemos
permitirnos perder a mas jovenes por suicidio
ni tolerar que sigan sufriendo en silencio.
Nuestros jovenes Nos necesitan, y Nosotros

los necesitamos a ellos. Llame a lalinea de
ayuda de NAMI al 800-950-6264, de lunes a
viernes, de 9:00 a.m. a Q.00 p. M, hora estandar
del centro. En caso de crisis, envie un mensaje
de texto con la palalora “NAMI” al 741741 para
recibir orientacion confidencial y gratuita las

24 horas, los 7 dias de la semana.

RECURSOS NACIONALES

Centro Nacional de Excelencia en Redes
Sociales y Salud Mental Juvenil

El Centro Nacional de Excelencia en Redes
Sociales y Salud Mental Juveni (National Center
of Excellence on Social Media and Youth

Mental Health) funcionara como una fuente
centralizada y confiable de educacion basada
en evidencia y asistencia técnica para apoyar la
salud mental de ninos y adolescentes mientras
navegan por las redes sociales. https:;/www.
aap.org/socialmedia



Asociacion de Salud Mental de Delaware

LLa Asociacion de Salud Mental (Mental

Health Association, MHA) de Delaware es una
organizacion estatal sin fines de lucro, fundada en
1932 para promover la salud mental. MHA ofrece
servicios en todo el estado de Delaware y centra
su labor en la educacion, el acompanamiento y

la promocion de la salud mental. https:/www.
mhainde.org/

The Child Mind Institute

El Child Mind Institute se dedica a transformar la
vida de nifos y familias que enfrentan problemas
de salud mental y trastornos del aprendizaje,
brindandoles la ayuda que necesitan para
desarrolarse y progresar. https:/childmind.org/

Asociacion Estadounidense de Psicologia
LLa Asociacion Estadounidense de Psicologia
(American Psychological Association, AFPA) es

la principal organizacion cientifica y profesional
gue representa al campo de la psicologia en

los Estados Unidos, integrada por mas de
167000 investigadores, educadores, clinicos,
consultores y estudiantes. Su mision es promover
el avance, la comunicacion y la aplicacion del
conocimiento Y la ciencia psicologica para
beneficiar ala sociedad y mejorar la vida de las
personas. https:/www.apa.org/topics/
social-me dia-internet/health-advisory-
adolescent-social-media-use

Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU. — Direccion General
de Salud Publica de los EE. UU. 12567

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
que No podemaos concluir gue las redes sociales
sean o suficientemente seguras para los ninos
y adolescentes, y se describen las medidas
iNnMediatas que podemos tomar para mitigar €l
riesgo de dano hacia ellos. https:/www.hhs.
gov/surgeongeneral/priorities/youth-
mental-health/social-media/inde x.html

Thorn for Parents

Thorn for Parents pone mas control en manos
de padres, madres y tamibiéen de los propios hios.
Ofrece guias de conversacion para dialogar con

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

Esta guia fue elaborada con fondos del Departamento de Prevencion

del Abuso y la Negligencia Infantil de Alabama.

NiNos y adolescentes de entre 7y 17 anos. Puede
suscribirse para recibir recordatorios por mensaje
de texto que ayuden ainiciar conversaciones.

En estos recordatorios se ofrecen preguntas
disparadoras sencilas para abordar los temas mas
dificiles del mundo digital actual.

NetSmartz

NetSmartz es el programa educativo de
seguridad en linea del Centro Nacional para Nifos
Desaparecidos y Explotados (National Center

for Missing and Exploited Children, NCMEC) que
ofrece videos y actividades adecuados para cada
edad, con el fin de ensefar alos Ninos a estar
Mas seguros en Internet. El objetivo es ayudarles
a ser mas conscientes de los posibles riesgos

en linea'y empoderarlos para ayudar a prevenir la
victimizacion mediante la toma de decisiones mas
seguras, tanto dentro como fuera de lared.

Cleveland Clinic 2

Cleveland Clinic estuvo a la vanguardia de la
medicina moderna cuando sus fundadores

la establecieron como una practica grupal de
MUltiples especiaidades en 1921 En su primer
Siglo, ha impulsado NuMerosos avances Mmedicos
pioneros, ha abierto centros en distintas partes
del mundo vy se enorgullece de figurar entre

los mejores hospitales del pais. Hoy, cien anos
despues, la vision de sus fundadores sigue
siendo la mision de Cleveland Clinic: cuidar la vida,
iNnvestigar para la salud y educar a quienes brindan
atencion. https:/health.clevelandclinic.org/
dangers-o f-social-media-for-youth

Yale Medicine 3

Yale Medicine ofrece la experiencia de
espedidlistas, tecnologia avanzada e innovadora
y un enfogue Mmutidisciplinario. Todos los dias
brindamos una atencion meédica excepcional
en un entorno enriguecedor para cada uno
de nuestros pacientes. https:/www.
yalemedicine.org/news/soci al-media-
teen-mental-health-a-parents-guide
#H:~text=According%20to%20a%20
research% 20study,including%20
depression%20and%20anxiety %20
symptoms
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Safe Screens & Sound Minds

preverfing child gbuse
and neglect



