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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue evaluar el uso excesivo de redes sociales
en la salud mental de los jovenes universitarios. El estudio adoptdé un disefio no
experimental y descriptivo para evaluar el impacto del uso excesivo de redes
sociales en la salud mental. En cuanto a los resultados, se observa que las
universidades han implementado estrategias como la promocion de tecnologia con
fines educativos y talleres de bienestar digital. Sin embargo, se reconoce que estas
iniciativas requieren ser fortalecidas, especialmente en la formacion del personal
docente para abordar de manera efectiva la problematica y guiar a los estudiantes
en el desarrollo de habitos digitales saludables. Los docentes universitarios destacan
el efecto negativo del uso excesivo de redes sociales en los estudiantes. En
conclusion, la utilizacion desmedida de las redes sociales influye de manera
negativa en los jévenes.

Descriptores: Redes sociales, salud mental, joven, docente, estudiante. (Tesauro
UNESCO)

ABSTRACT

The objective of this research was to evaluate the excessive use of social media on
the mental health of university students. The study adopted a non-experimental and
descriptive design to assess the impact of excessive social media use on mental
health. In terms of results, it was observed that universities have implemented
strategies such as promoting technology for educational purposes and digital
wellness workshops. However, it is recognized that these initiatives need to be
strengthened, especially in the training of teaching staff to effectively address the
problem and guide students in the development of healthy digital habits. University
teachers highlight the negative effect of excessive use of social media on students. In
conclusion, excessive use of social media has a negative influence on young people.

Descriptors: Social media, mental health, youth, teacher, student. (UNESCO
Thesaurus)
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INTRODUCCION

El tema estudio sobre el impacto del uso excesivo de redes sociales en la salud
mental de los jovenes, se lo delimita en que su enfoque esta exclusivamente dirigido
a la ciudad de Ibarra, restringiéndose a estudiantes universitarios de instituciones de
educacion superior en esta localidad. Esta delimitacion, tanto geografica como
poblacional, facilita un analisis mas preciso y contextualizado, aunque podria limitar
la aplicabilidad de los resultados a otras ciudades o0 a grupos con caracteristicas
diferentes.

La utilizaciébn desmedida de redes sociales y su impacto en la salud mental de los
jovenes se ha convertido en un problema creciente tanto en el ambito cientifico
como en el social. Este fendmeno ha ganado relevancia con la expansién de la
tecnologia digital y la integracion de estas plataformas en las actividades diarias. Si
bien las redes sociales ofrecen beneficios como facilitar la comunicacion, el acceso a
la informacidén y la expresion creativa, también han sido asociadas con efectos
negativos, como el incremento de trastornos de ansiedad, depresion, baja
autoestima, problemas relacionados con el suefio, la comparacion social, el acoso
en linea y la presion por cumplir estandares irreales de éxito y apariencia.

En ese sentido, el uso cada vez mayor de las redes sociales por parte de los jovenes
ha generado preocupacion por su posible influencia en su salud mental, el uso
desmedido de estas plataformas puede derivar en una dependencia psicologica,
conocida como adiccion a las redes sociales, que influye negativamente en los
habitos de los jovenes, afectando su desempefio académico, relaciones personales
y bienestar emocional. (Castillo, 2024)

En este sentido se plantea el problema como el uso desmedido de redes sociales
representa un problema preocupante para la salud mental de los jovenes, al estar
relacionado con ansiedad, depresion, baja autoestima y trastornos del suefio. Sin
embargo, estas plataformas ofrecen beneficios como el acceso rapido a informacion
y la expresion creativa, también generan dependencia psicolégica, afectando el

rendimiento académico, las relaciones personales y el bienestar emocional.
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Esta problemética se la plantea con la pregunta: ¢ Cémo afecta el uso excesivo de
redes sociales a la salud mental de los jovenes, considerando su relacion con la
ansiedad, la depresion, la baja autoestima y los trastornos del suefio, asi como su
impacto en el rendimiento académico, las relaciones personales y el bienestar
emocional?

De acuerdo con lo anterior se ve la necesidad de realizar un estudio sobre el
impacto del uso excesivo de redes sociales en la salud mental de los jévenes es
urgente debido al creciente uso de estas plataformas por parte de este grupo etario.
Los jovenes estan cada vez mas inmersos en entornos digitales, lo que ha generado
preocupaciones sobre las consecuencias en su bienestar psicolégico.

Ademas, la importancia de este estudio radica en que los jovenes son
particularmente vulnerables a los efectos negativos de las redes sociales debido a
su etapa de desarrollo. A esta edad, se estan formando aspectos fundamentales de
su identidad y sus habilidades sociales, lo que los hace mas susceptibles a la
presion social, el bullying digital y la comparacion constante con los estandares de
vida que se muestran en las redes. Este analisis permitird identificar no solo los
riesgos, sino también los factores que contribuyen a la adopciéon de conductas
dafiinas, que podria tener repercusiones a largo plazo en su bienestar emocional.
Por estas razones, realizar este estudio es fundamental para generar conciencia
entre los jovenes, sus familias y la sociedad en general sobre los peligros del uso
excesivo de las redes sociales y sus posibles efectos negativos en la salud mental.
Este estudio servira como base para la elaboracion de estrategias educativas y
preventivas que promuevan un uso equilibrado de las plataformas digitales.

También se determina el objetivo principal de la investigacion y es analizar el
impacto del uso excesivo de redes sociales en la salud mental de los jovenes,
identificando sus efectos en el bienestar emocional, el comportamiento social y los
posibles riesgos asociados, con el fin de proporcionar recomendaciones para mitigar

las consecuencias negativas y promover un uso saludable de estas plataformas.
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Se han establecido ciertos antecedentes del estudio. El uso excesivo de redes
sociales y su impacto en la salud mental de los jovenes es un problema complejo y
actual que ha generado gran interés en el ambito educativo. Aunque estas
plataformas fueron creadas para facilitar la comunicacion y fomentar relaciones
positivas, su uso desproporcionado ha traido consigo efectos adversos en la
poblacion joven. Investigaciones recientes han evidenciado un aumento en
problemas de salud mental, como trastornos de la ansiedad, del suefio, alimenticios,
depresivos, ciberbullying, FOMO, etc., (Anchundia Garcia-M, 2023) que a menudo
estan relacionados con la constante exposicion a contenido idealizado, la presion
por conseguir aprobacion social mediante "me gusta" y comentarios.

Por ello, la revision de investigaciones anteriores presenta un panorama diverso.
Algunos estudios destacan que no es solo el tiempo dedicado a las redes sociales lo
que determina el impacto negativo, sino también el tipo de interaccion y contenido
consumido. Por ejemplo, un uso moderado y enfocado puede resultar beneficioso,
mientras que un consumo pasivo, basado en la comparacién con otros, suele
generar mayor insatisfacciéon personal y deterioro emocional. Asimismo, se ha
sefalado que el uso nocturno de estas plataformas puede interrumpir los patrones
de suefio al alterar los ritmos circadianos.

En relacién con lo anterior, el uso de redes sociales se ha integrado profundamente
en la vida cotidiana de los jovenes, convirtiéndose en una de sus principales
actividades diarias, se menciona que el avance de la era digital ha promovido que
todas las personas, de manera especial, los jévenes, utilicen y consuman la
informacion de las redes sociales como Facebook, Twitter, Instagram, WhatsApp, Tik
Tok, entre otras, Vazquez Gavilanes (2021) desde estas plataformas los jévenes
pasan horas interactuando, compartiendo contenido y generando conexiones
sociales, lo cual les permite estar conectados con una amplia red de personas y
tendencias. Diversos estudios han sefialado que el uso excesivo de estas
plataformas esta estrechamente vinculado a un aumento en los casos de ansiedad,

depresion y estrés emocional entre los jovenes.
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Twenge (2018) observo que el incremento de tiempo que los adolescentes pasan en
las redes sociales ha coincidido con un aumento de problemas de salud mental,
sugiriendo que estas plataformas pueden ser un factor desencadenante en la
exacerbacion de dichos trastornos. En concordancia con lo anterior, los nifios y
adolescentes de hoy, altamente conectados a través de la tecnologia, estan
creciendo en un entorno donde las redes sociales y los dispositivos digitales
moldean su comportamiento y emociones. Si bien esta generacidon tiende a ser
menos rebelde y mas tolerante debido a la exposicion a diversas perspectivas en
linea, también enfrenta altos niveles de estrés y ansiedad que los hacen menos
felices. (Twenge, 2018)

En forma similar, investigaciones mas recientes han revelado que las redes sociales,
por su propio disefio, fomentan un ciclo de dependencia Las caracteristicas
inherentes a estas plataformas, como las notificaciones constantes, las
actualizaciones de contenido y los algoritmos personalizados, estan disefiadas para
captar y mantener la atencion de los usuarios de forma prolongada. A medida que
los jovenes pasan mas tiempo en las redes sociales, se incrementan los
sentimientos de insatisfaccion personal, pues la adiccion a las redes y el control de
algunos contenidos pueden deteriorar y limitar la percepcion del ser humano,
idealizando una vida perfecta y productiva, esto puede afectar negativamente la
salud mental y el bienestar de las personas. (Areiza Pérez & Blanquicett Barrientos,
2024)

Al respecto, Sanchis (2023), afirma que las redes sociales impactan notablemente
en la autoestima y percepcién corporal de adolescentes y jévenes al difundir ideales
de belleza poco realistas, o que puede provocar inseguridades y comparaciones
negativas. No obstante, usadas de forma consciente, también ofrecen oportunidades
para fomentar inclusion, apoyo emocional y una vision mas saludable del cuerpo.
Siguiendo en ese mismo sentido, el aumento del tiempo que los jovenes dedican a
las redes sociales estd estrechamente relacionado con un incremento en los

sentimientos de insatisfaccion personal, ya que la exposicion constante a imagenes
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y contenidos que proyectan vidas idealizadas y perfectas genera comparaciones
desfavorables. Esto fomenta una percepcion distorsionada de la realidad,
alimentando inseguridades vy dificultando la valoracién positiva de su propia vida y
logros (Brito, 2021).

De acuerdo con lo expuesto, la busqueda constante de validacion en las redes
sociales, especialmente en forma de "me gusta" y comentarios positivos, también
afecta profundamente la autoestima de los jovenes. Keles (2020) documenté cémo
la presion por alcanzar la aprobacién digital puede generar una dependencia
emocional, lo que lleva a los jévenes a valorar mas su imagen publica en linea que
Su bienestar emocional.

Esta necesidad de validacion constante se ve alimentada por la naturaleza de las
plataformas, donde las comparaciones sociales son inevitables, y la diferencia entre
la imagen idealizada y la realidad personal puede causar una sensacién de
inseguridad y ansiedad. El uso de redes sociales ha impactado la vida de los
adolescentes, al estar en una etapa vulnerable de su desarrollo generando cambios
en su desarrollo psicolégico, fisiolégico y neuroldgico. (Alvarado Salazar, 2024)
Keles realiza una revision sistematica que analiza cémo el uso de las redes sociales
influye en la depresion, la ansiedad y el malestar psicologico en adolescentes. Por
ello, el uso excesivo de las redes sociales entre los adolescentes puede
desencadenar una dependencia emocional hacia estas plataformas, lo que a su vez
esta relacionado con un incremento en los sintomas de depresion. Factores como la
constante busqueda de validacion a través de "me gusta" y comentarios, la
exposicién a contenido idealizado, y el miedo a quedarse fuera de tendencias
sociales contribuyen a generar sentimientos de inseguridad, aislamiento y baja
autoestima. (Keles, 2020).

En ese mismo sentido, otra investigacion realizada por Rodriguez (2020), resalta la
influencia negativa del uso excesivo del teléfono mévil en la salud psicosocial de los
jovenes y adolescentes. La dependencia del teléfono movil es un fenémeno social

en constante aumento, asociado a una serie de problemas fisicos como dermatitis
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de contacto, infertilidad y tumores cerebrales. En tiempos recientes, también se ha
relacionado con diversas alteraciones psicosociales. En esta revision, se explorara la
conexién entre la dependencia del teléfono mévil y las alteraciones psicosociales,
destacando su posible papel como factor criminolégico.

De acuerdo con lo anterior, se describe el alcance de la presente investigacion. El
uso excesivo de redes sociales ha emergido como un fenémeno creciente entre los
jovenes, generando preocupaciones sobre sus repercusiones en la salud mental,
radica en identificar las dimensiones méas afectadas por el uso excesivo de redes
sociales, asi como los factores que influyen en su impacto, tales como la cantidad de

tiempo de exposicion y la naturaleza de las interacciones en linea.

METODO

El estudio adopt6é un disefio no experimental y descriptivo para evaluar el impacto
del uso excesivo de redes sociales en la salud mental, complementado con un
analisis cualitativo que permitié explorar en profundidad factores emocionales y
conductuales relacionados. En la fase de disefio, se definieron los objetivos de la
investigacion y se elaboré un cuestionario basado en instrumentos validados. La
poblacion objetivo incluyo jovenes de 15 a 24 afos, seleccionados mediante criterios
de inclusién y exclusion previamente definidos. Para la recoleccion de datos, las
encuestas se realizaron de manera presencial, garantizando la participacion de

estudiantes de instituciones educativas y universidades de la ciudad de Ibarra.

RESULTADOS

Se observa que las universidades han implementado estrategias como la promocion
de tecnologia con fines educativos y talleres de bienestar digital. Sin embargo, se
reconoce que estas iniciativas requieren ser fortalecidas, especialmente en la
formacion del personal docente para abordar de manera efectiva la problematica y

guiar a los estudiantes en el desarrollo de habitos digitales saludables.
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Los docentes universitarios destacan el efecto negativo del uso excesivo de redes
sociales en los estudiantes. Esto ha llevado a una fuerte dependencia digital y una
disminucién de la interaccion presencial. La validacion social en linea aumenta la
inseguridad y la ansiedad. Los directivos enfatizan las medidas institucionales y la
formacién docente mientras que los docentes universitarios destacan la falta de
regulacion y educacion digital efectiva. Persisten dificultades en modificar habitos
digitales debido a la falta de estrategias pedagogicas efectivas.

A pesar de las preocupaciones compartidas, ambos grupos reconocen que las redes
sociales ofrecen beneficios en el &mbito académico, como la facilidad de acceso a
informacion, la comunicacion fluida entre docentes y estudiantes, y el desarrollo de
habilidades digitales. No obstante, se enfatiza la importancia de establecer limites
claros en el tiempo de conexion, educar a los jovenes desde edades tempranas
sobre el uso responsable de la tecnologia.

La opinién de los directivos se centra en la necesidad de reforzar las estrategias
institucionales, sin embargo, los docentes enfatizan los cambios en la conducta y la
interaccién de los estudiantes. Ambos grupos coinciden en que, aunque las redes
sociales aportan beneficios en la educacién, su uso desmedido representa un
desafio que requiere una respuesta coordinada y multidisciplinaria para garantizar
un equilibrio entre el mundo digital y el bienestar académico y emocional.

El analisis de las entrevistas realizadas a profesionales de la salud y padres de
familia permite identificar coincidencias y divergencias en la percepcion del impacto
del uso excesivo de redes sociales en la salud mental y el comportamiento de los
jovenes. Tanto los profesionales de la salud como los padres de familia coinciden en
gue el uso excesivo de redes sociales tiene consecuencias negativas en la salud
mental de los jovenes. Ambos grupos destacan la aparicion de ansiedad, depresién
y baja autoestima como efectos comunes derivados de la dependencia digital y la
constante necesidad de validacion social. Ademas, reconocen que la interaccion en
linea ha reemplazado en gran medida la comunicacion presencial, lo que contribuye

al aislamiento social y a la reduccion de habilidades interpersonales.
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En relacion con el impacto en la dinamica familiar, ambos grupos identifican una
disminucion en la calidad de la comunicacion entre padres e hijos. Los adolescentes
priorizan el tiempo en redes sociales sobre la convivencia familiar, lo que genera
conflictos y dificultades para establecer normas sobre el uso de dispositivos.
Ademas, tanto profesionales como padres advierten que la exposicién prolongada a
pantallas afecta el rendimiento académico y la calidad del suefio de los joévenes,
aumentando su irritabilidad y disminuyendo su concentracion en actividades
académicas y recreativas.

A pesar de las coincidencias en la problemética, existen diferencias en la forma en
que cada grupo la aborda. Los profesionales de la salud enfatizan los efectos
psicolégicos y emocionales desde un punto de vista clinico. Identifican signos
especificos como la irritabilidad, la dificultad para regular las emociones y la
dependencia de la validacion en linea. También destacan la importancia de
intervenciones psicoldgicas, como la terapia cognitivo-conductual y el mindfulness,
para disminuir las repercusiones negativas en la salud mental.

Por otro lado, los padres perciben el problema desde una perspectiva mas
pragmatica, centrandose en las dificultades para controlar el tiempo de conexion de
sus hijos y en los cambios en su comportamiento diario. Mientras que los
profesionales en salud gestionan estrategias de prevencién y tratamiento a nivel
terapéutico, los padres priorizan soluciones cotidianas, como establecer horarios de

uso y restringir el acceso a dispositivos en momentos clave.

DISCUSION

El andlisis de los datos obtenidos mediante la encuesta aplicada a 150 jévenes
universitarios de Ibarra pone en evidencia el uso frecuente de las redes sociales y
sus posibles repercusiones en la salud mental. De acuerdo con lo que manifiesta
Brito (2021), que el uso excesivo de redes sociales impacta negativamente en la
salud mental, la productividad y las relaciones interpersonales. Puede generar

ansiedad, depresion y reducir la interaccion cara a cara, debilitando habilidades
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sociales. Ademas, interfiere con el rendimiento académico y laboral debido a la
distraccion constante, afectando la concentraciéon y la toma de decisiones.

En cuanto al tipo de contenido consumido los datos reflejan una tendencia hacia el
ocio y la distraccion, lo que podria estar vinculado con habitos de procrastinacion y
evasion de responsabilidades académicas o laborales. Ademas, el uso
predominante de redes para el entretenimiento y la socializacion digital podria estar
relacionado con niveles elevados de dependencia digital y ansiedad, lo que refuerza
la necesidad de fomentar un consumo mas equilibrado.

Entre las recomendaciones clave se encuentra implementar estrategias para abordar
los efectos negativos del uso excesivo de redes sociales, como la educacion digital
para promover el uso responsable, la regulacién del tiempo de pantalla y la
promocion de pausas digitales. Ademas, es fundamental incentivar actividades
alternativas que fomenten el bienestar emocional, como la socializacion fuera del
entorno digital, el ejercicio fisico y el mindfulness.

El analisis de los resultados evidencia la alta incidencia del uso excesivo de redes
sociales entre los jovenes universitarios de Ibarra y su impacto en la salud mental.
Ante esta problemética, resulta crucial implementar estrategias de prevencion y
promocién del bienestar emocional que permitan mitigar los efectos adversos y
fomentar un equilibrio en la interaccién con la tecnologia.

Los resultados sugieren la necesidad de implementar estrategias que promuevan
una reduccion del tiempo en redes sociales de manera progresiva y sostenible,
especialmente para aquellos grupos que muestran disposicion parcial o resistencia
al cambio. Las campafas de concienciacibn deben enfocarse en resaltar los
impactos adversos del uso desmedido de las redes sociales, pero también en
proporcionar alternativas viables para gestionar mejor el tiempo digital sin que esto
suponga una desconexion abrupta.

El analisis de las entrevistas a directivos como a docentes coinciden en que el uso
constante de estas plataformas afecta la capacidad de concentracion, fomenta la

ansiedad y debilita las relaciones interpersonales, comprometiendo asi el
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rendimiento académico y la convivencia en el entorno universitario. De manera
similar a lo expresado por las autoridades universitarias, (Brito, 2021), manifiesta
que el uso constante de redes sociales dificulta la concentracion, ya que la
exposicién continua a notificaciones interrumpe el enfoque en tareas académicas.
Ademas, la necesidad de estar siempre conectado puede generar ansiedad. Este
habito también afecta las relaciones interpersonales al sustituir el contacto directo
por interacciones digitales superficiales.

Desde la perspectiva de los directivos universitarios, el problema del uso excesivo
de redes sociales se manifiesta principalmente en la reduccion de la interaccion
presencial y en la interferencia con la dinamica educativa dentro del aula. Se sefiala
gue, a pesar de la existencia de regulaciones institucionales sobre el uso de
dispositivos moviles, los estudiantes continian accediendo a redes sociales en
clases, lo que disminuye su participacion y afecta su proceso de aprendizaje.

Freire (2020), concuerda con lo manifestado por las autoridades universitarias
entrevistadas y manifiesta que el uso excesivo de redes sociales afecta la
interaccién presencial y el desarrollo educativo dentro del aula. A pesar de las
normas establecidas, muchos estudiantes siguen usando sus dispositivos en clase,
lo que reduce su participacion y dificulta su aprendizaje. Esta distraccion constante
limita la concentracion y el compromiso con las actividades académicas, afectando

el rendimiento y la calidad de la educacion.

CONCLUSIONES

El objetivo de la investigacion, que era evaluar el impacto del uso excesivo de redes
sociales en los jovenes universitarios de lbarra, ha sido cumplido de manera
efectiva. El uso continuo de plataformas digitales se vincula con impactos
perjudiciales en la salud mental, ademas de una disminucién en el desempefio

académico a causa de la distraccion continua.
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La utilizacion desmedida de las redes sociales influye de manera negativa en los
jovenes, causando dificultades psicologicas, sociales y fisicas., por lo cual es
primordial que el sistema educativo y las instituciones de salud trabajen en conjunto
para brindar herramientas que permitan a los jovenes desarrollar un uso saludable

de la tecnologia, minimizando sus riesgos y potenciando sus beneficios.
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