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1 Título 

Autoestima y uso de redes sociales en adolescentes: Revisión Sistemática. 
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2   Resumen  

 Las redes sociales se han convertido en una destacada forma de entretenimiento entre los 

jóvenes. La autoestima, es la percepción y valoración que una persona tiene de sí misma, puede 

verse influenciada por el uso de estas plataformas. Esta investigación tuvo como objetivo describir 

la evidencia científica sobre la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes, conocer 

las consecuencias de este uso en la autoestima, identificar la red social de mayor uso entre ellos y 

diseñar una guía informativa basada en los resultados obtenidos. Para llevar a cabo este estudio, 

se empleó un enfoque cualitativo no experimental, de corte transversal, con un alcance descriptivo, 

de tipo documental y utilizando un método de síntesis bibliográfica. De bases de datos como 

Dialnet, Scielo, Redalyc, PubMed, PubPsych y Google Académico y aplicando criterios de 

selección y el diagrama de flujo PRISMA se conformó una muestra de 20 artículos científicos. Los 

resultados mostraron que el uso excesivo de las redes sociales estaba asociado con una disminución 

en la autoestima, aumento de inseguridad, frustración, tristeza, problemas de percepción personal, 

falta de autoconfianza y dependencia emocional, así como tendencia hacia la insatisfacción 

corporal y el impulso de delgadez, aumentando el riesgo de desarrollar trastornos emocionales 

como ansiedad y depresión. Sin embargo, otros estudios indicaron que el uso de Facebook puede 

aumentar la autoestima o que las redes sociales no tienen un impacto significativo en ella. La red 

social más utilizada fue Facebook, seguida de WhatsApp, Instagram y TikTok. En conformidad 

con estos resultados, se elaboró una guía informativa que promueve el uso consciente de las redes 

sociales y el desarrollo de una autoestima positiva entre los adolescentes. 

 

Palabras clave: autoconcepto, aceptación social, efectos negativos, impacto emocional, 

juventud. 
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2.2 Abstract 

Social networks have become a prominent form of entertainment among young people. 

Self-esteem, which is the perception and valuation that a person has of himself/herself, can be 

influenced using these platforms. The aim of this research was to describe the scientific evidence 

on self-esteem and the use of social networks in adolescents, to know the consequences of this use 

on self-esteem, to identify the social network of greatest use among them, and to design an 

informative guide based on the results obtained. To carry out this study, a non-experimental, cross-

sectional, qualitative approach was used, with a descriptive scope of documentary type and using 

a bibliographic synthesis method. 

From databases such as Dialnet, Scielo, Redalyc, PubMed, PubPsych, and Google Scholar, 

and applying selection criteria and the PRISMA flowchart, a sample of 20 scientific articles was 

formed. The results showed that excessive use of social networks was associated with a decrease 

in self-esteem, increased insecurity, frustration, sadness, personal perception problems, lack of 

self-confidence, and emotional dependence, as well as a tendency towards body dissatisfaction and 

the drive for thinness, increasing the risk of developing emotional disorders such as anxiety and 

depression.  

However, other studies indicated that Facebook use may increase self-esteem or that social 

networks do not have a significant impact on it. The most used social network was Facebook, 

followed by WhatsApp, Instagram, and TikTok. In accordance with these results, an informative 

guide was developed that promotes the conscious use of social networks and the development of 

positive self-esteem among adolescents. 

 

Key words: self-concept, social acceptance, negative effects, emotional impact, youth. 
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3 Introducción 

Según Consuegra Anaya (2010) la autoestima es la autoimagen o autoevaluación positiva, 

que aflora al comparar el yo real con el yo ideal. En base a esto, la persona se evalúa a sí misma 

según los estándares y expectativas sociales que ha integrado en su autoconcepto. 

La adolescencia es una de las fases cruciales en la vida de una persona, ya que es cuando 

se despiertan las emociones, se define el carácter y se experimentan cambios que puedan 

transformar el rumbo de la vida (Silva-Escorcia y Mejía-Pérez, 2015). 

La búsqueda de autonomía e identidad personal se ha relacionado con una importante 

vulnerabilidad emocional. Diferentes estudios han encontrado variaciones en la autoestima a lo 

largo de la adolescencia. Los adolescentes en la etapa temprana presentan mayor autoestima que 

los adolescentes en la etapa tardía (Riquelme et al., 2018). 

Una encuesta realizada a 25.000 estudiantes reveló que una de cada cuatro personas entre 

7 y 17 años presenta baja autoestima y experimenta de estrés postraumático, ansiedad y depresión 

(Pupo González et al., 2021). Según Díaz Falcón et al. (2018), la baja autoestima está relacionada 

con comportamientos agresivos, violencia escolar y dificultades en las relaciones interpersonales. 

Además, Troya et al. (2023) señala que la constante exposición a indicadores de aprobación o 

rechazo en diversas plataformas digitales puede influir significativamente en la percepción que los 

jóvenes tienen de sí mismos, exacerbando problemas de autoestima debido al uso de redes sociales.  

Las redes sociales en la web son comunidades virtuales que sirven como plataformas para 

la comunicación e interacción social. Funcionan como un intercambio dinámico entre individuos, 

grupos e instituciones. Accesibles a través de Internet, conocido como la red de redes, estas 

plataformas superan las limitaciones de tiempo y espacio, lo que hace necesario reconocer los 

cambios que ocurren en el desarrollo social, emocional y cognitivo (Rodríguez Puentes y 

Fernández Parra, 2014). 

Hoy en día, una proporción considerable de individuos usa redes sociales con frecuencia y 

el ochenta por ciento de los usuarios admite que dedica cerca de una cuarta parte de su tiempo en 

línea a estas plataformas. Lo que resulta ser más negativo que positivo (Troya-Fernández et al., 

2023).    
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Es así que esta investigación emerge como respuesta a la ascendente automatización de la 

sociedad, donde las redes sociales se han transformado en parte integral de la vida de los 

adolescentes, afectando diversas áreas de su desarrollo. Este fenómeno ha despertado un interés 

creciente, especialmente en relación con su impacto en la autoestima de los jóvenes. 

Por lo tanto, el objetivo general del estudio fue describir la evidencia científica sobre la 

autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes; y como objetivos específicos: conocer 

las consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes; identificar cual 

es la red social de mayor uso en los adolescentes; y diseñar una guía informativa en base a los 

resultados obtenidos. 

El sustento teórico se dividió en dos capítulos. El primero aborda la autoestima incluyendo 

su definición, factores, componentes, tipos, desarrollo, dimensiones, autoestima y adolescencia, 

etapas de la adolescencia, consecuencias del uso de redes social en la autoestima y las estrategias 

para mejorarla. El segundo capítulo se centra en las redes sociales, en su definición, características, 

ventajas y desventajas, perfil, redes sociales más utilizadas, aspectos positivos del uso de redes 

sociales, señales de alerta, conductas adictivas de las redes sociales y efectos psicológicos.  

La investigación empleó un enfoque cualitativo, la población de estudio incluyó 451 

fuentes de literatura científica asociadas con la autoestima y las redes sociales, de las cuales se 

seleccionaron 20 artículos científicos mediante los criterios de inclusión y exclusión. Finalmente, 

se concluye la investigación con los resultados obtenidos, donde se elabora una guía 

psicoeducativa sobre estrategias para fomentar una autoestima saludable, junto con la discusión, 

las conclusiones y las recomendaciones. 

Los datos recopilados subrayan cómo el uso de redes sociales afecta en la autoestima de 

los adolescentes, revelando varias consecuencias negativas. Sin embargo, algunas investigaciones 

sugieren que el impacto del uso de redes sociales en la autoestima puede variar dependiendo del 

contexto y del uso específico de las plataformas.  

En contraste a los resultados obtenidos, se diseñó una guía informativa que aborda sobre 

autoestima y redes sociales. La guía ofrece detalles sobre estas plataformas y propone estrategias 

para maximizar sus beneficios y minimizar sus riesgos. 
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4 Marco Teórico 

4.1 Capítulo I: Autoestima 

4.1.1 Definición 

Según Consuegra Anaya (2010) la autoestima es la autoimagen o autoevaluación positiva, 

que se manifiesta al comparar el yo real con el yo ideal. En base a esto, la persona se evalúa a sí 

misma según los estándares y expectativas sociales que ha integrado en su autoconcepto. 

Asimismo,  Coopersmith (1967, como se cita en Lara Cantú et al., 1993) describe la 

autoestima en términos de “el juicio personal de valía, que es expresado en las actitudes que el 

individuo toma hacia sí mismo. Es una experiencia subjetiva que se transmite a los demás por 

reportes verbales o conducta manifiesta” (pág. 3). 

De manera similar, Raffini (2006) menciona que la autoestima se define como el 

reconocimiento del propio valor e importancia, lo cual se manifiesta en la capacidad de asumir la 

responsabilidad personal y de comportarse de manera responsable hacia los demás. 

La autoestima se contempla como la apreciación que se tiene de sí mismo,  comprende 

emociones, pensamientos, sentimientos, experiencias y actitudes que la persona acumula en su 

vida (Mejía Estrada et al., 2011). Este curso se va llevando a cabo, a lo largo del ciclo vital, a partir 

de las interrelaciones que realice el sujeto con los otros, lo cual posibilita la evolución del “Yo”, 

gracias a la aceptación e importancia que se dan las personas unas a otras (Naranjo Pereira, 2007). 

4.1.2 Factores de la autoestima 

Según Coopersmith (1988), existen cuatro factores altamente significativos para la 

autoestima: a) la aceptación, preocupación y respeto recibidos de las personas significativas en la 

vida del individuo; b) la historia de éxitos y la posición (status) que la persona tiene en la 

comunidad; c) la interpretación que las personas hacen de sus experiencias y cómo estas son 

modificadas por sus aspiraciones y valores; y d) la manera en que las personas responden a la 

evaluación. 

Por su parte, Sánchez Arenas y Ruiz Martínez (2015) proponen variables que influyen en 

la autoestima, tales como el éxito, los valores, las aspiraciones, las defensas ante la devaluación, 

la aceptación, el respeto y la preocupación por parte de las personas significativas. De manera 

similar, Calderón Ferrey (2015) afirma que los factores internos de la autoestima están compuestos 
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por ideas, prejuicios y valores, mientras que los factores externos incluyen los mensajes verbales 

y no verbales recibidos, las interacciones con padres, maestros y personas significativas, las 

organizaciones en las que se involucra y el contexto cultural en el que se desenvuelve. 

Por otra parte, González-Arratia (2001) resume los factores internos y externos que regulan 

la autoestima en: la armonía o discrepancia entre el self real y el self ideal, la representación 

integrada del self, la carga emocional del self, los juicios del superyó, la capacidad del yo para 

equilibrar expectativas y presiones, el estado físico, la presencia o pérdida de fuentes de amor, el 

éxito o fracaso en diversas áreas de la vida, y la comparación entre expectativas y logros. 

4.1.3 Componentes de la autoestima 

Panesso Giraldo y Arango Holguín (2017) identifican elementos que influyen en la 

configuración de la autoestima, los cuales se dividen en tres componentes, afectivo, conductual y 

cognitivo. 

4.1.3.1 Componente afectivo. Implica evaluar lo positivo y negativo en nosotros mismos, 

generando sentimientos de agrado o desagrado. Refleja nuestras percepciones acerca de nuestro 

valor personal, manifestándose en admiración y satisfacción por nuestras virtudes o en dolor y 

desánimo por nuestras limitaciones. Esta evaluación de nuestras características personales está 

determinada por nuestra sensibilidad y reactividad emocional hacia los valores y antivalores que 

percibimos en nosotros mismos. Cuanto mayor sea la carga emocional involucrada, más intensa 

será nuestra autoestima (Jolusafe, 2019). 

4.1.3.2 Componente conductual. Implica las intenciones y comportamientos 

fundamentados en las percepciones de uno mismo y nuestra voluntad para actuar (Panesso Giraldo 

y Arango Holguín, 2017). Esta dimensión resulta de la combinación de los componentes afectivo 

y cognitivo, manifestándose en la conducta. Una baja autoestima, originada por pensamientos y 

emociones negativas, puede llevar a comportamientos retraídos, temerosos o iracundos. Por 

ejemplo, una persona con baja autoestima que desea ir al gimnasio para mejorar su físico puede 

temer el juicio de los demás y limitarse a usar máquinas sencillas, evitando hacer el ridículo 

(Montagud Rubio, 2021).  

4.1.3.3 Componente cognitivo. Está formado por el conocimiento que tenemos sobre 

nosotros mismos, y varía con la madurez psicológica y la capacidad cognitiva. Incluye ideas, 
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opiniones, creencias y la percepción y procesamiento de la información. El autoconcepto, que es 

central en la formación y consolidación de la autoestima, se acompaña de la autoimagen actual y 

de las aspiraciones y expectativas futuras. Un autoconcepto sólido y rico, basado en creencias 

firmes, influye positivamente en nuestros comportamientos y en la eficacia de nuestra autoestima 

(Montagud Rubio, 2021). 

Por otro lado, Calderón Ferrey (2015) identifica los componentes de la autoestima como 

sigue: la actitud, que abarca las formas habituales de pensar, actuar, amar y sentir hacia uno mismo; 

el conocimiento, que se refiere a las ideas, opiniones, creencias, percepciones y el procesamiento 

de la información sobre uno mismo; la afectividad, que implica la valoración de lo positivo y 

negativo y los sentimientos favorables o desfavorables que se perciben de sí mismo; y la conducta, 

que engloba la intención y decisión de actuar de manera coherente. Por el contrario, González 

Cortés (2012) clasifica la autoestima en dos dimensiones complementarias: la dimensión 

actitudinal, que incluye la autoimagen, la autovaloración y la autoconfianza; y la dimensión 

conductual y observable, que abarca el autocontrol, la autoafirmación y la autorrealización, cada 

una con metas de desarrollo personal específicas y medibles. 

4.1.4 Tipos de autoestima 

La autoestima positiva proporciona varios efectos favorables para nuestra salud y bienestar, 

que se reflejan en el crecimiento personal y en una visión gratificante de la vida. Su relevancia 

reside en que nos motiva a actuar, avanzar y alcanzar nuestras metas (Zenteno Duran, 2017).  

La autoestima negativa implica una constante insatisfacción personal, el rechazo y el 

desprecio hacia uno mismo. Autocalificarse como ineficiente y creer que no se pueden realizar 

ciertas labores están relacionados con una baja autoestima. Esto implica que el individuo carece 

de respeto por sí mismo, su autorretrato suele ser desagradable y desearía que fuera diferente. Este 

descontento consigo mismo produce una notable frustración personal debido a sus rasgos físicos 

o diversas cuestiones que desvalorizan su identidad, creando conductas agresivas por su 

insatisfacción y, por ende, un resultado académico deficiente (Ramos Clavo, 2019). 

4.1.4.1 Autoestima alta, media y baja. 

4.1.4.1.1 Autoestima alta. Molina et al. (1996, citado en Naranjo Pereira, 2007) 

señala que una persona con alta autoestima no se percibe a sí misma como el centro del universo 
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ni superior a los demás. Sabe reconocer sus diferentes aspectos, se respeta y es consciente de su 

valor único e irrepetible. Reconoce sus cualidades positivas, pero no se cree perfecta. De hecho, 

puede ser muy consciente de sus defectos y errores, entendiendo que estos no la hacen menos 

valiosa, sino que son parte de ser humano. Factores familiares y sociales. 

4.1.4.1.2 Autoestima media. En este nivel, las personas experimentan una 

combinación de vivencias negativas y positivas, lo que genera una confusión sobre su identidad y 

su propio valor. Esta incertidumbre les lleva a dudar de sí mismas y a volverse dependientes de los 

demás (Humphreys, 2001). 

Las personas con este tipo de autoestima carecen de autoconfianza y dependen de la 

aceptación de los demás. Siempre buscan la aprobación externa y toleran las críticas de otros. Su 

comportamiento suele ser exagerado, y necesitan la presión de los demás para iniciar acciones y 

aprender, lo que les impide valorar su propio potencial (Santos Quispe, 2017). 

4.1.4.1.3  Autoestima baja. Aquí, las necesidades del individuo, tanto físicas como 

emocionales no han sido atendidas de manera correcta. Las cualidades internas y externas no han 

fomentado un valor adecuado para su desarrollo personal y no han logrado aprender a apreciarse, 

lo que resultará en sentimientos de insuficiencia, desajuste, incapacidad, inseguridad, 

vulnerabilidad y falta de valor (Mejía Estrada et al., 2011). 

4.1.5 Desarrollo de la autoestima 

El desarrollo de la autoestima, según Panesso Giraldo y Arango Holguín (2017), ocurre en 

tres etapas principales. La primera, conocida como la etapa del sí mismo primitivo, abarca desde 

el nacimiento hasta los dos años, y se caracteriza por la interacción inicial del niño con su figura 

cuidadora, usualmente la madre, y su creciente autoconsciencia al reconocerse en el espejo. La 

segunda etapa, del sí mismo exterior, se extiende desde los dos hasta los doce años y es crucial 

para la formación de la autoestima. Durante este periodo, las experiencias de éxito y fracaso, así 

como la retroalimentación de los padres, moldean la autoimagen del niño, con sentimientos de 

orgullo o vergüenza que tienden a ser duraderos. Finalmente, la etapa del sí mismo interior 

comienza alrededor de los doce años y se enfoca en la búsqueda de identidad y autodefinición, 

donde el adolescente experimenta cambios cognitivos y se vuelve más consciente de cómo sus 

acciones afectan su entorno, siendo influenciado tanto por su autoevaluación como por las 

percepciones de los demás. 
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4.1.6 Dimensiones de la autoestima 

Milicic (2001, citado en Santos Quispe, 2017) aseguró que la autoestima se compone de 

cinco dimensiones: física, social, académica, afectiva y ética. Para que un niño se sienta seguro y 

aborde la vida con fortaleza y optimismo, debe desarrollar al menos dos o tres de estas 

dimensiones. 

4.1.6.1 Dimensión física. Esta dimensión se refiere a la capacidad de atraer a otras personas 

del sexo opuesto, y en los niños, a sentirse fuertes y capaces, lo cual está relacionado con su 

apariencia y habilidades físicas. Hoy en día, los estereotipos promovidos por los medios, como la 

imagen de cuerpos perfectos en la televisión, afectan la autoestima y el amor propio de las 

personas, especialmente de aquellas que carecen de estos, llevándolas a sentirse mal consigo 

mismas (Preciado Rosado, 2019).  

4.1.6.2 Dimensión social. Se refiere a cómo una persona evalúa y suele mantener una 

percepción sobre sí misma en el contexto de sus relaciones sociales, considerando su competencia, 

eficacia, relevancia y respeto propio. Esta autoevaluación permite formar un juicio personal que 

se refleja en las actitudes que la persona tiene hacia sí misma (Simanca Bello, 2023). 

4.1.6.3 Dimensión académica. Se refiere a la forma en que el infante se ve a sí mismo en 

el contexto escolar, evaluando su autopercepción y respeto a su habilidad para cumplir con los 

requisitos académicos. Incluye si se considera un buen o mal estudiante según sus habilidades 

cognitivas, así como su capacidad para superar los fracasos (Lucia, 2014). 

4.1.6.4 Dimensión afectiva. Hace alusión a la percepción que una persona tiene sus propias 

características de personalidad tales como amigable o antipático, firme o voluble, audaz o 

temeroso, sereno o agitado, generoso o egoísta y centrado o desconcentrado (Martínez Hernández 

y Camargo, 2021). 

4.1.6.5 Dimensión ética. Esta dimensión está vinculada a la percepción de uno mismo 

como una persona buena y confiable o, en contraste, como mala y poco confiable. También abarca 

características como sentirse confiable o negligente, diligente o perezoso. Esta dimensión está 

vinculada con la manera en que el infante internaliza los valores y las reglas y cómo ha percibido 

su relación con los adultos cuando ha violado estas normas o ha recibido sanciones. Si el infante 



 

 

11 

 

ha experimentado una crisis en su identidad al cometer errores, su autoestima en este ámbito se 

verá afectada (Musayon Guerrero, 2020). 

4.1.7 Autoestima y adolescencia 

La adolescencia es una de las etapas más cruciales en la vida del ser humano. En este 

periodo, se intensifican las emociones, se explora el carácter y se producen cambios significativos 

que pueden redirigir el sentido de la vida (Silva-Escorcia y Mejía-Pérez, 2015).  

Esta etapa se caracteriza por transformaciones fisiológicas y psicológicas evidentes. Entre 

los cambios físicos más notables se incluyen el aumento en la altura, la aparición de vello axilar y 

púbico, y el desarrollo morfológico acorde al sexo (Gallego Codes, 2007). Psicológicamente, los 

adolescentes experimentan cambios de humor repentinos, actitudes de rebeldía y una inclinación 

hacia la transgresión de normas adultas. También desarrollan una intensa curiosidad y necesidad 

de pertenencia, lo que puede llevar a la apatía, hostilidad y pereza (Peñas Fernández, 2006). 

Riquelme et al. (2018), señalan que la adolescencia se caracteriza por una mayor 

vulnerabilidad psicosocial, con un incremento en la necesidad de regular las emociones y 

comportamientos a través de metas personales, que a menudo difieren de las expectativas adultas. 

La búsqueda de autonomía e identidad personal está estrechamente vinculada a una considerable 

vulnerabilidad emocional. Además, se ha observado que la autoestima varía a lo largo de la 

adolescencia, siendo generalmente más alta en los adolescentes tempranos en comparación con los 

adolescentes tardíos. 

4.1.8 Etapas de la adolescencia 

La Organización Mundial de la Salud define la adolescencia como la fase de desarrollo que 

ocurre después de la niñez y antes de alcanzar la adultez, abarcando aproximadamente entre los 10 

y 19 años. Aunque puede ser difícil precisar un rango de edad exacto, esta etapa es crucial por su 

valor adaptativo, funcional y determinante en el crecimiento del individuo (UNICEF, 2021). 

4.1.8.1 Adolescencia temprana. La adolescencia temprana abarca las edades de diez a 

trece años y marca el inicio de este período, que sigue a la etapa escolar tardía. En esta fase, el 

individuo empieza a desarrollar aspiraciones, explorar su identidad y formular ideales para su 

futuro. Se trata de una etapa crucial para la autoexploración y el establecimiento de metas 
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personales, donde el joven comienza a redefinir su relación con la sociedad y a buscar objetivos 

que le permitan realizarse como individuo único (Águila Calero et al., 2017). 

4.1.8.2 Adolescencia media. La adolescencia media, que se extiende aproximadamente de 

los 14-15 a los 16-17 años, se caracteriza por la búsqueda de equilibrio entre el reconocimiento 

personal y el reconocimiento externo. Mientras que en la etapa temprana el enfoque está en el 

desarrollo físico, en esta fase se acentúa la preocupación por la aceptación y los vínculos afectivos 

con los pares. El núcleo familiar pierde relevancia como principal fuente de seguridad psicológica, 

siendo reemplazado por las relaciones con amigos y grupos sociales. Este proceso es fundamental 

para el desarrollo de la autonomía, la responsabilidad personal y la identidad, así como para la 

adquisición de habilidades cognitivas avanzadas como la simbolización, la generalización y la 

abstracción, que permiten una comprensión más amplia del mundo (Guzmán Martínez, 2018).  

4.1.8.3 Adolescencia tardía. La adolescencia tardía, que comienza alrededor de los 17 

años y puede extenderse hasta los 21, se caracteriza por la finalización del desarrollo físico y el 

aumento del control sobre los impulsos. En esta etapa, los jóvenes tienen una visión más clara de 

su identidad y valores, y toman decisiones basadas en sus aspiraciones e ideales futuros. Las 

amistades y las relaciones románticas se vuelven más estables, mientras que la relación con la 

familia se transforma, con una mayor independencia tanto física como emocional. A pesar de esto, 

muchos adolescentes tardíos restablecen una relación más igualitaria con sus padres, 

considerándolos como compañeros en lugar de figuras de autoridad, y buscan su consejo en temas 

importantes (Allen y Waterman, 2019).  

4.1.9 Consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima 

El uso de redes sociales tiene un impacto significativo en los adolescentes, afectando no 

solo en su vida social, académica y familiar, sino también en su bienestar emocional. Plataformas 

como Instagram, Facebook, Twitter y TikTok permiten a los jóvenes compartir fotos y videos, 

recibiendo “me gusta”, comentarios y compartidos que influyen en su percepción de sí mismos, 

por lo que la respuesta de los demás a sus publicaciones puede afectar a su autoconcenpto, creando 

una imagen distorsionada (García González et al., 2021). 
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En el estudio de Vidal Gutiérrez et al. (2022), se examinó la relación entre la autoestima y 

el uso de redes sociales, revelando que muchos adolescentes sienten presión para publicar 

contenido que les haga ver bien y obtener numerosos “me gusta” y comentarios positivos. Además, 

estos adolescentes a menudo se sienten abrumados por el drama en las redes sociales y tienden a 

dejar de seguir a otros usuarios con frecuencia. Este estudio destaca cómo las redes sociales se han 

convertido en un medio socializador predominante en la adolescencia, a menudo escapando del 

control parental y de otros agentes de socialización. 

Además, se ha mostrado que la exposición a imágenes del ideal de delgadez en redes 

sociales puede aumentar la ansiedad y afectar negativamente la autoestima (Rodríguez-Suárez 

et al., 2022). Aunque, el uso moderado de redes sociales puede tener efectos positivos, como 

mejorar la red de apoyo social y la conexión con grupos, especialmente para quienes tienen baja 

autoestima, el uso excesivo puede provocar aislamiento, ansiedad, disminución del rendimiento 

académico. También puede llevar problemas como sedentarismo, obesidad y trastornos de 

conducta, así como problemas económicos (Torres Serrano, 2020). 

4.1.10 Estrategias para mejorar la autoestima 

4.1.10.1 Hábitos de vida saludables. Mantener hábitos saludables es crucial para 

una vida equilibrada y también influye significativamente en la autoestima. Sentirse bien 

físicamente facilita una visión positiva de uno mismo y de sus habilidades. Realizar ejercicio 

regular, seguir una dieta equilibrada, mantener buenos hábitos de sueño y participar en actividades 

intelectuales desafiantes son prácticas que pueden mejorar el bienestar y la autoestima (Fernández, 

2022). 

4.1.10.2 Establecer metas realistas. Fijar metas alcanzables es clave para fortalecer 

la autoestima. Establecer objetivos que se ajusten a nuestras capacidades y tiempo disponible evita 

la frustración por metas inalcanzables. Alcanzar metas realistas proporciona una sensación de 

logro y refuerza pensamientos positivos, lo que mejora el estado de ánimo y la autoestima (Catalán, 

2017). 

4.1.10.3 Lista de elogios. Las personas con baja autoestima a menudo tienen 

dificultades para aceptar elogios. Para superar esto, se puede crear una lista de diez elogios 

recibidos en la vida, priorizando los más recientes, aunque de no haber otros pueden ocupar de la 

infancia. Cada elogio debe ser puntuado del 1 al 10 según el grado de creencia que se tiene en él. 
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Reflexionar sobre cómo cambiaría la vida si se creyera en cada elogio un punto más puede ayudar 

a valorar y reelaborar las afirmaciones positivas, promoviendo la autoafirmación (Garrido, 2019). 

4.1.10.4 Ayudar a los demás. Ayudar a otros es una excelente manera de elevar la 

autoestima. Participar en actividades como apoyar a compañeros, colaborar en el vecindario o 

realizar acciones de voluntariado contribuye a sentirse orgulloso de uno mismo. Actuar con 

amabilidad y justicia, y realizar pequeñas acciones positivas para los demás, también refuerza la 

autoestima (Araujo, 2023). 
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4.2 Capítulo II: Redes sociales  

4.2.1 Definición  

Desde tiempos antiguos, el ser humano ha buscado comunicarse con los demás para 

expresar pensamientos, conceptos y emociones, así como para realizar investigaciones, 

comprender y obtener información creada, expresada y difundida por otros. Tradicionalmente, la 

comunicación entre las personas se ha basado en redes sociales presenciales, que consisten en 

estructuras sociales compuestas por individuos interconectados a través de amistades, parentescos 

o intereses comunes. No obstante, en las últimas décadas ha emergido un nuevo tipo de red social: 

las redes sociales virtuales. A diferencia de las interacciones cara a cara, estas redes permiten la 

conexión y la formación de grupos en el entorno digital, facilitando la comunicación y la relación 

entre individuos y organizaciones sin necesidad de interacción directa (Basterra Olives y Cabrera 

Hernández, 2021). 

Según Rodríguez Puentes y Fernández Parra (2014), las redes sociales en la web funcionan 

como comunidades virtuales que sirven como plataformas para la comunicación e interacción 

social. Estas redes permiten un intercambio dinámico entre individuos, grupos e instituciones, y se 

accede a ellas a través de Internet, conocido como la red de redes, que representa un entorno virtual. 

Este tipo de redes supera las limitaciones de tiempo y espacio, lo que obliga a reconocer los 

cambios en el desarrollo social y cognitivo que surgen de su uso. 

Por otra parte, Troya-Fernández et al. (2023) señala que el término “red social” hace 

referencia a plataformas en línea que permiten a los usuarios interactuar con otros que comparten 

intereses, objetivos comunes, contextos similares o que simplemente se conocen entre sí. Hoy en 

día, las redes sociales destacan a los usuarios y las comunidades a las que pertenecen, facilitando 

la comunicación, el intercambio de información como fotos y videos, y la oportunidad de conocer 

nuevas personas. En resumen, la función principal de una red social es conectar a individuos en el 

ámbito virtual, ya sea estableciendo nuevas relaciones o manteniendo las existentes 

4.2.2 Características de las redes sociales 

En sus investigaciones iniciales, Boyd y Ellison destacaron las características esenciales 

de las redes sociales: la creación de perfiles públicos o semipúblicos dentro de un entorno 

específico, la capacidad de conectar con otros usuarios para intercambiar interacciones y la 

posibilidad de explorar las conexiones propias y las de otros dentro del sistema. A lo largo del 
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tiempo, estos aspectos han consolidado a las redes sociales como herramientas clave para la 

comunicación y la interacción dentro de comunidades o con individuos a través de Internet 

(Barrón-Colin y Mejía-Alvarado, 2021). 

Las redes sociales gozan de popularidad debido a su naturaleza participativa y gestionada 

por los usuarios, lo que las convierte en plataformas interactivas con una amplia gama de opciones 

de entretenimiento. Facilitan la reconexión con viejos conocidos, la gestión de intereses comunes 

y la promoción de la comunicación directa, así como el intercambio de contenido como fotos, 

juegos, foros y servicios de mensajería. Entre sus ventajas se encuentran la creación de identidad, 

la comunicación sin barreras, la búsqueda de contactos, el intercambio de ideas e intereses, y la 

participación en grupos específicos. Sin embargo, el uso inapropiado de estas plataformas puede 

tener efectos perjudiciales para los usuarios, sus seres queridos y la sociedad en general. Las 

desventajas comunes incluyen la invasión de la privacidad, la adicción y la exposición a contenido 

inapropiado. En Ecuador, la alta penetración de tecnología supera a la de otros países de América 

Latina, con Facebook destacando como el sitio más visitado. Esto subraya el papel crucial de las 

redes sociales en la comunicación actual y su uso en procesos de democratización política y 

ciudadana en la última década (Hernández Mite et al., 2017). 

4.2.3 Ventajas y desventajas de las redes sociales  

Según Basterra Olives y Cabrera Hernández (2021), las redes sociales ofrecen varias 

ventajas, como el intercambio inmediato de mensajes, la interacción sin limitaciones geográficas, 

la difusión de información y puntos de vista, la posibilidad de realizar investigaciones y obtener 

datos, la exposición a oportunidades laborales, el entretenimiento, el anonimato y la facilidad de 

comunicación para personas tímidas o introvertidas. Sin embargo, también presentan desventajas, 

incluyendo la adicción y conductas obsesivas, la despersonalización, la competitividad y las 

comparaciones que pueden deteriorar la autoestima, la disociación entre la identidad real y la 

proyectada, el ciberacoso, el sexting y el grooming, la sobreexposición y la falta de límites, los 

comportamientos de control, las manifestaciones públicas de discriminación (como el racismo y 

el sexismo) y la pérdida de control sobre la información compartida. 

4.2.4 Perfil de las redes sociales 

Según Martín Critikián y Medina Núñez (2021), varios aspectos importantes destacan en 

relación con las redes sociales: 
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 Uso, preferencias y valoración. Las plataformas más utilizadas son WhatsApp (85%), 

Facebook (81%), YouTube (70%) e Instagram (59%), con una preferencia significativa 

entre mujeres y jóvenes. Twitter es mayormente usado por hombres. TikTok ha tenido 

un crecimiento notable, incrementando su uso del 3% al 16% en un año. Los usuarios 

jóvenes (16-24) son los que utilizan más redes sociales. Las aplicaciones mejor 

evaluadas son WhatsApp y YouTube (8.4), seguidas de Spotify (8.2). 

 Frecuencia de uso. WhatsApp es la plataforma más empleada diariamente (96%), 

seguida de Instagram (81%) y Facebook (78%). Los usuarios pasan un promedio de 1 

hora y 43 minutos en WhatsApp, 1 hora y 39 minutos en YouTube, 1 hora y 38 minutos 

en Spotify, y 1 hora y 34 minutos en House Party. El uso diario de Facebook ha 

disminuido. En total, los usuarios dedican 1 hora y 19 minutos al día a las redes 

sociales, con un uso más intensivo entre hombres menores de 40 años. 

 Actividades y acceso a RSS (Really Simple Syndication). El 65% de los usuarios 

prefieren contenido duradero sobre el contenido fugaz. El teléfono móvil es el 

dispositivo más utilizado (97%), seguido del ordenador (93%). 

 Relación con las marcas. Las redes sociales han aumentado las ventas al mantener a 

los consumidores informados sobre las últimas tendencias y fomentar una relación más 

estrecha entre cliente y empresa. Estas plataformas ofrecen una publicidad más 

económica en comparación con la televisión y la radio, siendo el formato gráfico 

(banners) el más popular (53%). 

 Generación Z vs Millennials. La generación Z utiliza más frecuentemente las redes 

sociales, con una media de 5.4 cuentas, prefiriendo Instagram, WhatsApp y YouTube. 

En contraste, los millennials también usan Facebook. La generación Z es más ansiosa 

y curiosa, espera respuestas rápidas y no se sorprende por la expansión de las redes 

sociales 

4.2.5 Redes sociales más utilizadas 

La evolución de las aplicaciones de comunicación ha marcado un hito significativo, con 

Facebook destacándose como la primera red social de alcance mundial, transformando la forma 

en que nos relacionamos gracias a su interfaz intuitiva y amplia cobertura. Facilitando la creación 

de grupos y el intercambio de intereses, Facebook se convirtió en una fuente de entretenimiento 

global. Según cifras de Medical News Today, aproximadamente 1 de cada 4 personas utiliza estas 
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plataformas a nivel mundial. En México, las descargas de aplicaciones reflejan esta integración: 

WhatsApp con 92 millones, Facebook con 86 millones, Instagram con 22 millones y Twitter con 

7.22 millones. Estas cifras muestran que no solo usamos una única plataforma, sino varias, creando 

múltiples conexiones. Cada red social es percibida de manera única: Facebook e Instagram son 

vistas como las más perjudiciales para la salud mental, mientras que YouTube y Twitter son 

consideradas menos influyentes en este aspecto (Barrón-Colin y Mejía-Alvarado, 2021). 

4.2.6 Aspectos positivos del uso de redes sociales 

El uso controlado de redes sociales beneficia a pacientes con trauma cerebral en 

rehabilitación, mejorando estrategias compensatorias y estimulando múltiples regiones cerebrales, 

lo que aumenta la memoria de trabajo y la capacidad de aprendizaje perceptual. Los nativos 

digitales toman decisiones rápidas y muestran mayor desarrollo en áreas cerebrales específicas. 

Además, las redes sociales benefician a discapacitados auditivos y pueden distraer a los gamers 

del dolor. En pacientes con diversas patologías, el uso de internet y videojuegos reduce náuseas, 

presiones sanguíneas y el uso de analgésicos. Para niños con parálisis cerebral, distrofias 

musculares y trastornos de aprendizaje, internet es una herramienta útil en rehabilitación. Las redes 

sociales también muestran múltiples aspectos positivos: la creación de blogs, videos y páginas web 

puede desarrollar sentimientos de competencia y generar elementos educativos. Refuerzan 

relaciones creadas offline, apoyan la educación sexual, y promueven la salud (tabaco, alcohol, 

drogas, hábitos alimentarios, conductas sexuales). Además, apoyan logros académicos, con un 

84% de los usuarios que las consideran útiles para tareas, un 81% para aprendizajes y un 68% que 

ven una desventaja en no tener internet (Arab y Díaz, 2015). 

4.2.7 Señales de alerta 

Según Bona Garrido. et al. (2023), las principales señales de alarma que indican una 

dependencia de las redes sociales son las siguientes: 

 Privarse de horas de sueño para pasar más tiempo conectado. 

 Ignorar otros aspectos esenciales como el vínculo con la familia, el aprendizaje o 

incluso la atención a la salud.  

 Pensar constantemente en la red, incluso cuando no se está conectado. 

 Mentir sobre el tiempo real que se pasa en línea. 

 Sentir euforia y una activación anómala al estar en las redes sociales. 
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Barrón-Colin y Mejía-Alvarado (2021) mencionan que un estudio revela que las personas 

de entre 18 y 34 años, en su mayoría mujeres, pasan al menos ocho horas y 20 minutos diarios en 

aplicaciones de interacción virtual. Este uso constante de redes sociales y plataformas 

audiovisuales, impulsado por la amplia variedad de opciones de consumo, entretenimiento y 

comunicación ofrecidas por plataformas como Facebook, WhatsApp, Instagram, Netflix y 

YouTube, se extiende a lo largo del día y está facilitado por la accesibilidad a través de múltiples 

dispositivos, como teléfonos inteligentes, laptops y tablets. Además, se ha encontrado que el uso 

problemático del teléfono móvil está más relacionado con la adicción a las redes sociales que con 

la dependencia del dispositivo en sí mismo, lo que subraya el impacto significativo de las redes 

sociales en la vida diaria de las personas, ya que la digitalización social ha alcanzado a individuos 

de todas las edades, siendo los jóvenes especialmente activos en redes sociales. 

4.2.8 Conductas adictivas de las redes sociales 

Cualquier exceso en una actividad, ya sea que implique sustancias químicas o no, puede 

conducir a una adicción. Esta se caracteriza por una atracción patológica que crea dependencia, 

limitando la libertad del individuo al reducir su campo de atención y restringir sus intereses. 

Aunque algunos comportamientos aparentemente inofensivos pueden volverse adictivos en ciertas 

circunstancias, causando interferencias significativas en la vida diaria, como en el ámbito familiar, 

escolar, social o de salud (Echeburúa y Fernández-Montalvo, 2006). 

Cualquier actividad que inicialmente se percibe como placentera puede volverse adictiva. 

La adicción se caracteriza por la pérdida de control del individuo sobre la actividad en cuestión, 

que persiste a pesar de las consecuencias negativas. Además, el adicto desarrolla una dependencia 

creciente de esta conducta. Este comportamiento es impulsado por un deseo que puede variar desde 

una leve inclinación hasta una obsesión intensa, y puede provocar síntomas de abstinencia si se 

interrumpe. Como resultado, la persona, centrada en su adicción, pierde interés en otras actividades 

que previamente le resultaban satisfactorias. 

La esencia de la adicción radica en la pérdida de autonomía y la dependencia. Inicialmente, 

las conductas adictivas están motivadas por gratificaciones positivas, como el placer derivado de 

la actividad misma. Con el tiempo, estas conductas pasan a estar impulsadas por gratificaciones 

negativas, como la reducción de la tensión emocional. Mientras una persona común puede utilizar 

el teléfono móvil o conectarse a internet por su utilidad o el disfrute de la actividad, una persona 
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adicta lo hace para aliviar malestares emocionales como el aburrimiento, la soledad, la ira o el 

nerviosismo. La ciberadicción se manifiesta cuando, por ejemplo, un niño reemplaza el tiempo 

con amigos por largas sesiones frente a la pantalla, un adolescente prioriza su iPhone sobre su 

relación de pareja, o un joven muestra bajo rendimiento académico debido a la obsesiva revisión 

del correo electrónico (Echeburúa y Corral, 2010). 

Las personas con menor bienestar psicológico tienden a desarrollar una mayor adicción a 

Internet y a las redes sociales, mostrando síntomas como un anhelo constante de estar en línea que 

interfiere con sus rutinas diarias y puede llevar a problemas de adaptación, autoestima, estrés y 

depresión. Generalmente, quienes tienen una alta dependencia de las redes sociales presentan 

niveles más bajos de autoestima y satisfacción con la vida en comparación con aquellos que las 

usan de manera moderada. Por ejemplo, la adicción a Facebook se ha asociado con rasgos de 

personalidad como la extroversión, el narcisismo, la soledad, la ansiedad social y la baja 

autoeficacia, lo que sugiere que su uso excesivo puede tener efectos negativos (Chnaider et al., 

2022). Asimismo, Guedes et al. (2016) advierten que el uso excesivo y la dependencia de las redes 

sociales pueden acarrear consecuencias perjudiciales en diversas áreas de la vida, incluyendo la 

personal, profesional, académica, social y familiar. 

El atractivo de Internet a menudo se compara con las propiedades reforzadoras de las 

sustancias adictivas. Algunos investigadores han identificado síntomas o perfiles psicológicos 

asociados al uso excesivo de Internet similares a los observados en adicciones a sustancias, como 

estrés, ansiedad o inquietud ante la falta de conexión. Aunque términos como “adicción a Internet”, 

“uso patológico de Internet”, “uso compulsivo de Internet”, “netadicción” o “ciberadicción” se 

utilizan ampliamente en la literatura científica, la adicción a Internet no está oficialmente 

reconocida en manuales diagnósticos como el DSM de la Asociación Psiquiátrica Americana o la 

CIE de la OMS. Hasta ahora, solo el trastorno del juego en línea ha sido reconocido como un 

trastorno relacionado con el uso de Internet en el DSM-V (Fernández-Villa et al., 2015). 

Según Delgado et al. (2016), las adicciones psicológicas a las redes sociales se componen 

de tres factores principales: la obsesión por las redes sociales, que se manifiesta en un compromiso 

mental constante hacia estas plataformas, con pensamientos persistentes y fantasías sobre su uso, 

generando ansiedad y preocupación cuando no se puede acceder a ellas; el uso excesivo, 

caracterizado por la dificultad para controlar el tiempo dedicado a las redes sociales, lo que resulta 
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en un uso desmedido y una incapacidad para regularlo; y la falta de control en el uso, que se refiere 

a la preocupación por la incapacidad de interrumpir o suspender el uso de estas plataformas, lo que 

puede llevar al descuido de responsabilidades académicas como tareas y estudios. 

4.2.9 Efectos psicológicos de uso de redes sociales 

Las redes sociales influyen significativamente en comportamientos, actitudes y salud 

mental. Aunque facilitan las interacciones sociales, también pueden perjudicar la salud de los 

individuos (Chnaider et al., 2022). Investigaciones muestran que las redes de apoyo social en línea 

pueden reducir el estrés, fortalecer la autoestima y mejorar la satisfacción con la vida (Zhang, 

2017). Asimismo, en el estudio de Gilmour et al. (2020) encontraron que el apoyo social en redes 

sociales mejora la salud física y mental, y reduce síntomas de trastornos como depresión y 

ansiedad. No obstante, otros estudios sugieren que el uso excesivo puede aumentar problemas de 

salud mental, dañar las relaciones sociales, promover el sedentarismo, fomentar la adicción a 

Internet y disminuir la autoestima (Shakya y Christakis, 2017). 

El impacto negativo incluye el aumento de conflictos, estrés, menor autoestima, 

dificultades en la vida cotidiana y en el rendimiento académico, así como una mayor ansiedad 

social. El estudio realizado por la Universidad de Cambridge indica que los jóvenes que pasan más 

de dos horas diarias en redes sociales tienen mayor riesgo de desarrollar síntomas de ansiedad y 

depresión (Barrón-Colin y Mejía-Alvarado, 2021). Además, las noticias falsas, diseñadas para 

provocar respuestas emocionales fuertes, y el ciberacoso, agravado por el anonimato en línea, 

también afectan la salud mental de los usuarios. Para mitigar estos impactos, algunas plataformas, 

como Instagram y Facebook, han implementado medidas como la eliminación de la visualización 

de “me gusta” y la promoción de contenido de apoyo emocional, y han intensificado sus esfuerzos 

para combatir la difusión de noticias falsas (Rodrigues Abjaude et al., 2020).  

Según Troya-Fernández et al. (2023), las redes sociales pueden tener diversas 

consecuencias negativas para la salud mental, tales como: ansiedad, depresión, afectación de la 

autoestima, alteraciones en el sueño, impacto en la imagen corporal y hábitos alimentarios poco 

saludables. 

4.2.9.1 Ansiedad. La American Psychological Association (2024) define la ansiedad como 

una emoción caracterizada por tensión, pensamientos preocupados y cambios físicos como el 

aumento de la presión arterial. 
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El miedo y la ansiedad son comunes durante la infancia y la adolescencia. El miedo se 

manifiesta como una sensación de amenaza ante una situación, persona u objeto específico, 

mientras que la ansiedad es una respuesta a una amenaza percibida frente a una situación no 

deseada o incierta. Los síntomas de ansiedad pueden ser normales o patológicos, dependiendo del 

contexto y su intensidad. Se considera que la ansiedad es patológica cuando la respuesta es 

desproporcionada en relación con la situación y conduce a comportamientos inadecuados para el 

nivel de desarrollo del niño o adolescente (Huanca Baez, 2016). 

Actualmente, diversas investigaciones han revelado una correlación significativa entre la 

experimentación de emociones negativas y el uso excesivo de redes sociales. El uso desmedido de 

Internet se ha convertido en una estrategia para evadir sentimientos negativos, ya que proporciona 

una distracción que ayuda a alejarse de estas emociones. Esta idea se relaciona con la teoría de que 

la ansiedad activa al organismo para buscar escape, y en este contexto, Internet puede servir como 

una forma de evasión de la realidad (García Gualdrón, 2015).  

  Troya-Fernández et al. (2023) han observado un aumento en la incidencia de trastornos 

como ataques de pánico, trastorno de ansiedad generalizada y trastorno obsesivo-compulsivo 

asociado al uso de redes sociales. En este contexto, su revisión bibliográfica sugiere que las 

personas que pasan más tiempo en redes sociales son más propensas a desarrollar ansiedad, 

evidenciando una relación directa entre el tiempo de conexión y la intensidad de los síntomas de 

ansiedad. 

4.2.9.2 Depresión. La depresión se considera un desorden cognitivo, según la teoría 

propuesta por Beck, donde sostiene que los síntomas y signos de la depresión surgen a partir de la 

activación de patrones cognitivos negativos, los cuales influyen en cómo el individuo percibe a sí 

mismo, al mundo y a su futuro. Estos patrones forman parte de la tríada cognitiva, que es 

fundamental para entender las alteraciones negativas asociadas con la depresión (Basterra Olives 

y Cabrera Hernández, 2021). 

Por otro lado, Baños Chaparro (2020) describe la depresión como una alteración en los 

aspectos emocionales y cognitivos que predominan en el estado de ánimo, sin necesariamente 

implicar desórdenes físicos. A escala global, se calcula que más del 3.7% de la población padecen 

depresión, con aproximadamente 800.000 suicidios anuales, lo que se traduce en alrededor de 
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3.000 suicidios diarios. En este sentido, la sintomatología de la depresión puede variar en duración 

e intensidad y no todos los síntomas se manifiestan de manera uniforme en todas las personas. 

Una diferencia notable en la vida de los adolescentes y adultos jóvenes actuales, en 

comparación con generaciones anteriores, es el cambio en la forma de interacción social. Los 

jóvenes pasan menos tiempo en encuentros presenciales y más en interacciones electrónicas, 

especialmente a través de las redes sociales (Miller, 2023). 

En este contexto,  Armaza Deza (2023) señala que el uso excesivo de redes sociales puede 

contribuir al desarrollo de la depresión. Esta relación está especialmente vinculada al 

ciberbullying, ya que los adolescentes que sufren de este tipo de acoso en línea a menudo presentan 

comportamientos depresivos que, en casos graves, pueden conducir al suicidio. 

Finalmente, la incidencia de la depresión está en aumento a nivel global. Las redes sociales, 

especialmente Instagram, se han identificado como un riesgo significativo para el desarrollo o 

agravamiento de la depresión. Varios estudios han demostrado que un mayor tiempo de exposición 

en estas plataformas está asociado con un mayor riesgo de desarrollar o intensificar la depresión 

(Troya-Fernández et al., 2023). 

4.2.9.3 Autoestima. Según la Organización Mundial de la Salud (citado en Troya-

Fernández et al. 2023) es un estado de bienestar que abarca dimensiones sociales, físicas y 

psicológicas. Influye significativamente en los logros y fracasos individuales al potenciar la 

seguridad y las habilidades personales. 

Para Maslow, pionero de la psicología humanista, la autoestima es una parte esencial de su 

teoría sobre la autorrealización. Maslow describe las necesidades humanas en una jerarquía que 

incluye vida, inmunidad, seguridad, pertenencia, afecto, respeto, autoestima y autorrealización, 

subrayando que cada individuo posee una naturaleza interna que impulsa estas necesidades (Pérez 

Villalobos, 2019). 

En un sentido similar, Martinez Gomez (2022) define la autoestima como la apreciación 

positiva o negativa que una persona tiene de sí misma. Este concepto incluye dos aspectos 

fundamentales: la autoconfianza, que se refiere a la capacidad de evaluar y tomar decisiones 

basadas en el conocimiento de uno mismo, y la confianza en la capacidad para enfrentar los 
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desafíos y merecer la felicidad. La autoestima, por tanto, implica conocerse a uno mismo y tener 

confianza en nuestras habilidades y decisiones. 

Una característica notable de las nuevas generaciones es la búsqueda de aceptación a través 

de las redes sociales. Los miembros de la generación Z suelen compartir su vida en línea, utilizando 

filtros y mostrando solo fragmentos seleccionados de su realidad. Aunque estas acciones pueden 

parecer una forma de transparencia, en realidad pueden desencadenar la liberación de dopamina 

en el cerebro, similar a otras adicciones. Esta dopamina, producida en estados de placer, puede 

llevar a la adicción a la tecnología y a la dependencia emocional de las redes sociales. La falta de 

repercusión social puede, por tanto, generar frustración y tener consecuencias graves en la 

autoestima (Martín Critikián y Medina Núñez, 2021). 

Las redes sociales, especialmente Instagram, afectan la autoestima al influir en el 

autoconcepto, la autoevaluación, la autoaceptación y el autorrespeto. Los jóvenes son 

particularmente vulnerables a estas influencias, experimentando descensos en la autoestima debido 

a la cantidad de “likes”, comentarios y seguidores. Esto puede conducir a sentimientos de rechazo 

y cuestionamiento de su imagen física. Investigaciones han mostrado que el uso excesivo de redes 

sociales puede estar relacionado con un aumento en la extroversión y una disminución en la 

autoestima, con problemas específicos en la aceptación del propio cuerpo (Troya-Fernández et al., 

2023). 

4.2.9.4 Sueño. El sueño es un proceso fisiológico complejo y rítmico que se define como 

un estado de inconsciencia, del cual se puede despertar mediante estímulos sensoriales. Es una 

parte fundamental del ritmo circadiano y está influenciado por diversos factores psicológicos, 

fisiológicos y ambientales. Los seres humanos pasan aproximadamente un tercio de su vida 

durmiendo, y la privación del sueño puede tener graves consecuencias para la salud (Puerto et al., 

2015). 

Investigaciones recientes han demostrado una conexión significativa entre el uso de redes 

sociales y problemas de sueño. Los estudios indican que quienes utilizan frecuentemente estas 

plataformas tienen hasta tres veces más probabilidades de experimentar dificultades para dormir y 

despertares tempranos. Este fenómeno puede explicarse por varios mecanismos: la reducción del 

tiempo dedicado al sueño debido al uso prolongado de redes sociales, la activación emocional o 

cognitiva que dificulta la conciliación del sueño, y la exposición a la luz brillante de los 
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dispositivos que interfiere con la producción de melatonina y los ritmos circadianos. Además, los 

jóvenes que enfrentan dificultades para dormir a menudo recurren a las redes sociales para pasar 

el tiempo despierto, lo que puede generar un ciclo perjudicial. Estas alteraciones en el sueño 

durante la adolescencia pueden llevar a una menor satisfacción y rendimiento (Navarrete 

Fernández et al., 2022). 

Los adolescentes, que son los principales usuarios de estas plataformas, a menudo muestran 

síntomas de depresión y problemas académicos debido a la falta de sueño provocada por una 

obsesiva práctica de la comunicación en redes sociales. Una encuesta realizada a 3,120 estudiantes 

de secundaria en Rhode Island reveló que el tiempo total de sueño se redujo entre 40 y 50 minutos 

durante la adolescencia, y aquellos con menos horas de sueño obtuvieron las peores calificaciones 

(Tamayo Pérez et al., 2012). 

4.2.9.5 Imagen corporal. La imagen corporal es la percepción mental y subjetiva que 

tenemos de nuestra apariencia. Este constructo multifacético incluye la representación consciente 

e inconsciente del cuerpo, abarcando aspectos como el esquema corporal (dimensiones, postura, 

movimientos), la percepción de sensaciones propioceptivas y cinestésicas, y el significado 

simbólico que se relaciona con deseos y relaciones interpersonales (Panzitta et al., 2023). 

Durante la adolescencia, los cambios biológicos y emocionales, como el aumento de la 

grasa corporal en las niñas previo a la menarquia y la transición de la identidad corporal infantil, 

pueden ser difíciles de manejar. Los adolescentes, especialmente las niñas, a menudo se preocupan 

por su peso y temen el rechazo, lo que los hace vulnerables a las influencias socioculturales y a los 

medios de comunicación. Las redes sociales, como Instagram y Facebook, juegan un papel 

significativo al promover la comparación social basada en la apariencia, lo que puede aumentar la 

insatisfacción corporal y contribuir a trastornos alimentarios (Galhardi Lira et al., 2017).  

Una de las enfermedades crónica más frecuentes entre los adolescentes son los trastornos 

de conducta alimentaria (TCA). Aunque son más prevalentes en mujeres, también afectan a 

hombres quienes enfrentan presión para alcanzar estándares de belleza como el “90-60-90” o un 

físico musculoso. Los comentarios y “likes” en redes sociales influyen en esta dinámica, 

exacerbando la insatisfacción corporal y contribuyendo a problemas como la anorexia (Troya-

Fernández et al., 2023). 
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Un estudio realizado por Mabe y su equipo encontró que el uso de Facebook, especialmente 

entre mujeres, está asociado con una mayor preocupación por la apariencia. Las mujeres que pasan 

más tiempo en Facebook tienden a publicar más fotos de sí mismas y se enfocan en obtener 

comentarios y “likes”. Esta exposición constante puede intensificar las preocupaciones sobre el 

peso y la forma corporal. Por su parte, Ferguson y su equipo señalaron que la competencia entre 

iguales en redes sociales está vinculada con preocupaciones sobre el cuerpo, sugiriendo que estas 

plataformas pueden tener un impacto más significativo en la satisfacción con la imagen corporal 

que los medios de comunicación tradicionales. A pesar de que las interacciones en línea se 

producen a distancia, los jóvenes continúan interactuando con sus compañeros tanto en la vida real 

como en las redes sociales, donde la valoración de la imagen es prominente (Ladera Otones, 2016). 

4.2.9.6 Hábitos alimentarios poco saludables. Un estudio realizado por Sampasa-

Kanyinga y su equipo en 2015 encontró una asociación entre el uso de plataformas de redes 

sociales y una mayor propensión a omitir el desayuno, así como a consumir bebidas azucaradas y 

energéticas. Estos hallazgos apoyan investigaciones previas y sugieren que los comportamientos 

sedentarios, como el tiempo prolongado frente a la pantalla, predicen hábitos alimenticios poco 

saludables (Navarrete Villanueva et al., 2017).
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5 Metodología 

5.1 Enfoque de investigación 

La investigación adoptó un enfoque cualitativo que, según Hernández Sampieri et al. 

(2014), implica la recolección y análisis de datos para refinar las preguntas de investigación con 

el objetivo de mejorarlas y abordarlas adecuadamente. Por lo tanto, el estudio se desarrolló 

siguiendo este enfoque, ya que la obtención y análisis de datos permitieron generar conclusiones 

que respondieron a la pregunta de investigación. 

5.2 Diseño de investigación 

El presente trabajo utilizó un diseño de investigación no experimental, ya que no se realizó 

la manipulación de ninguna variable a conveniencia, tal como lo expresa Mousalli-Kayat (2015), 

los diseños no experimentales se realizan sin modificar variables, es decir, no hay variación 

intencional de alguna variable para medir su efecto sobre otra, sino que se observan los fenómenos 

tal como se presentan en su contexto natural. En este tipo de estudios, las variables independientes 

ocurren y no se pueden manipular, al igual que los efectos que ellas tienen. 

Además la investigación fue de carácter bibliográfico con riesgo mínimo, tal como lo 

menciona el Ministerio de Salud Pública del Ecuador (2022):  

Articulo 43.- Se consideran investigaciones sin riesgo, aquellos estudios en los que no se 

realiza ninguna modificación o intervención intencionada sobre variables biológicas, 

psicológicas o sociales de los sujetos participantes, y en los cuales no sea posible identificar 

a los mismos. 

Se incluyen en esta categoría las siguientes: 

a. Investigaciones que no se realizan sobre seres humanos, sus datos o sus muestras 

biológicas. 

b. Investigaciones que utilizan datos abiertos o públicos. 

c. Análisis secundario de datos consolidados o bases de datos anonimizadas obtenidos de 

registros existentes, que reposan en instituciones o establecimientos públicos o privados 

que cuentan con procesos estandarizados de anonimización o seudonimización de la 

información de acuerdo con la Ley Orgánica de Protección de Datos Personales. 

d. Revisiones de políticas públicas y reglamentación. 
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e. c. Investigaciones que utilizan fuentes secundarias de literatura científica. 

f. Investigaciones que evalúen anónimamente el sabor y/o calidad de alimentos, o estudios 

de aceptación del consumidor. 

g. Investigaciones que evalúen anónimamente programas públicos o prácticas educativas. 

h. Investigaciones con recopilación de información de forma anónima, como 

cuestionarios, entrevistas anónimas, donde no se registren datos que permitan la 

identificación de los participantes (datos personales), datos sensibles, población 

vulnerable, ni se traten aspectos sensibles de su conducta. (p. 19) 

Así mismo según El Órgano Colegiado Superior de la Universidad Nacional de Loja 

(2023), el presente estudio no ameritó aprobación de un CEISH ya que en el Art. 57 del 

Reglamento del Comité de Ética de Investigación en Seres Humanos de la Universidad Nacional 

de Loja establece (2023) que: 

Art. 57.- Las investigaciones que para su realización utilicen de manera exclusiva datos 

abiertos o públicos, no necesitan la aprobación de un CEISH para su ejecución o 

publicación de resultados. Sin embargo, los investigadores podrán solicitar la carta de 

exención, si para su publicación la revista científica le solicita. (p. 22) 

5.3 Tipo de investigación 

La investigación fue de corte transversal, debido a que se centró en la recopilación de datos 

en un solo periodo específico y delimitado y se enfocó en describir y analizar las variables 

investigadas. Tal como lo expresaron Rodríguez y Mendivelso (2018) este tipo de investigación 

se categoriza como un estudio observacional a nivel individual que generalmente cumple dos 

objetivos: descriptivo y analítico. Estos diseños suelen incluir individuos con y sin la condición en 

un momento determinado (medición simultánea) y, en este tipo de diseño, el investigador no 

realiza ningún tipo de intervención. 

Asimismo, la investigación fue de tipo documental, ya que se estudió el objeto de interés a 

través de los documentos existentes sobre la materia, además de que se contó la indagación de 

información en fuentes escritas tales como libros, revistas, artículos científicos y trabajos de 

investigación (Editorial Etecé, 2021). 
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5.4 Alcance de la Investigación  

El alcance de la investigación fue descriptivo, ya que se centró en describir la evidencia 

científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes basándose en la 

documentación existente. En otras palabras, se fundamentó en la recopilación de datos y la 

realización de análisis descriptivos para examinar las características, propiedades y relaciones de 

las variables pertinentes en el estudio. Según Ramos-Galarza (2020) en este alcance de la 

investigación ya se conocen las características del fenómeno y lo que se busca es exponer su 

presencia en un determinado grupo humano, así como realizar estudios de tipo fenomenológico o 

narrativo constructivista, que describan las representaciones subjetivas que emergen en un grupo 

humano sobre un determinado fenómeno. 

5.5 Unidad de estudio 

5.5.1 Población 

La población inicial consistió en 451 documentos relacionados con el tema de 

investigación “Autoestima y uso de redes sociales en los adolescentes”, que abarcaron artículos 

científicos de revisión bibliográfica. Estos documentos se obtuvieron de las bases de datos 

científicas Dialnet, Scielo, Redalyc, PubMed, PubPsych y Google Académico. 

5.5.2 Muestra 

En la selección de la muestra para el estudio, se empleó un método de muestreo no 

probabilístico, específicamente de tipo conveniencia o intencional. A partir del conjunto total de 

documentos obtenidos, se aplicaron criterios de inclusión y exclusión para seleccionar una muestra 

final de 20 artículos que cumplieron con los criterios de selección establecidos por el investigador 

y en conjunto con el diagrama de flujo PRISMA. Estos datos se encuentran visualmente en el 

Anexo 1. 

5.5.2.1 Criterios de inclusión. 

 Publicaciones registradas en inglés, portugués y español. 

 Investigaciones que proporcionen datos pertinentes para alcanzar los objetivos definidos 

en el estudio.  

 Artículos con texto completo.  

 Artículos de libre acceso.  
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 Artículos publicados a partir del año 2014.  

 Estudios experimentales. 

5.5.2.2 Criterios de exclusión. 

 Literatura gris.  

 Estudios que no guarden relación con el tema de investigación.  

 Artículos publicados fuera del periodo previsto. 

5.6 Método 

Se empleó el método de síntesis bibliográfica, que comprendió la selección, análisis, 

resumen y evaluación de las fuentes (Ikusmira, 2020). 

5.7 Técnica 

Se empleó la técnica de sistematización bibliográfica, que consistió en organizar las fuentes 

relevantes para la investigación. Este enfoque posibilitó la categorización y filtrado de los artículos 

de investigación, con especial atención en los resúmenes, resultados y discusiones de cada fuente 

(Quecedo y Castaño, 2002). 

5.8 Instrumentos 

El instrumento que se utilizó para seleccionar la muestra fue el método del diagrama de 

flujo PRISMA, el cual implicó la creación de un diagrama de flujo que incluía una lista de 

verificación de criterios para elegir las fuentes que serían revisadas en la investigación 

bibliográfica (Page et al., 2021). Se evaluaron diversos aspectos, como el año de creación y/o 

publicación, el tipo y diseño del estudio, las características de la población y muestra, los resultados 

de las investigaciones, así como el idioma en el que se presentaba la investigación. Para ello, en el 

proceso de búsqueda se implementó el uso de términos clave tanto en español como en inglés: 

“Autoestima”, “Uso de redes sociales”, “Adolescentes”, “Self-esteem”, “Use of social networks”, 

“Teenagers”, además de complementarse con operadores de búsqueda avanzada como AND y OR. 

5.9 Procedimiento 

La investigación se desarrolló en diversas fases: 
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5.9.1 Fase 1 

Desde el 08 hasta aproximadamente el 30 de abril del presente año se realizó una búsqueda 

bibliográfica en distintas bases de datos como Dialnet, Scielo, Redalyc, PubMed, PubPsych y 

Google Académico, utilizando palabras clave en español, inglés y portugués, y aplicando 

operadores de búsqueda avanzada como AND y OR. 

5.9.2 Fase 2 

Se seleccionó la muestra utilizando el Diagrama de Flujo PRISMA, empleando palabras 

clave relacionadas con las variables y conectores para facilitar la búsqueda y cumplir con los 

objetivos de describir la influencia del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes. 

5.9.3 Fase 3 

Se tabularon los resultados obtenidos en una tabla que incluyó los artículos seleccionados, 

detallando el título de la publicación, autor, año de publicación, población, el tipo de estudio y los 

objetivos. 

5.9.4 Fase 4 

Se elaboró una guía psicoeducativa basada en los resultados obtenidos en relación con los 

objetivos de estudio. 

5.9.5 Fase 5 

Finalmente, se formularon las conclusiones y se elaboraron recomendaciones basadas en 

los resultados obtenidos.
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6 Resultados 

6.1 Objetivo General 

Determinar la evidencia científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes. 

Tabla 1  

Evidencia científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes.  

Nombre del artículo 

Autor/es,  

revista, año 

País 

 
 

Resultados 

Adicción a las redes sociales y su relación con la autoestima 

en adolescentes. 

Soria y Villegas, Revista Psico Unemi, 2024. 

Ecuador  

Entre mayor es la obsesión a las redes sociales, menor es la autoestima 

de los adolescentes.  

La red social más utilizada es WhatsApp. 

 

Adicción a redes sociales y su relación con la autoestima en 

estudiantes universitarios. 

Collantes y Tobar, Revista LATAM, 2023. 

Ecuador  

El uso excesivo de redes sociales tiene un efecto adverso en la 

autoestima de quienes los usa, influenciado en su desempeño, estado 

emocional, recaída y conflictos personales. 

La red social más utilizada es WhatsApp. 

Adicción a redes sociales y autoestima en estudiantes de una 

universidad privada de lima sur. 

Pillaca, Revista Acta Psicológica Peruana, 2019. 

Perú  

A mayor adicción a redes sociales, menor autoestima y viceversa.  

La red social más utilizada es Facebook. 

Riesgo de adicción a redes sociales, autoestima y autocontrol 

en estudiantes de secundaria. 

Challco et al., Revista Cient. Ciencias de la Salud, 2016. 

Perú  

Un mayor riesgo de adicción a las redes sociales se asocia con una 

menor autoestima y autocontrol, y viceversa.  

La red social más utilizada es Facebook. 
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Uso de Facebook y niveles de autoestima en adolescentes de 

secundaria. 

Tejada y Méndez, Revista Psicol, 2018. 

Perú  

El uso de Facebook está asociado con niveles elevados de autoestima 

por facilitar la comunicación entre pares, aunque algunos adolescentes 

muestran baja autoestima en su entorno familiar debido a factores no 

relacionados con las redes sociales.   

La red social más utilizada es Facebook. 

El riesgo del uso excesivo de las redes sociales en los 

estudiantes de Latinoamérica. 

Armaza, Revista Scielo, 2023. 

Perú  

El uso de redes excesivamente afecta negativamente la autoestima de 

los jóvenes, ya que se ven influenciados por publicaciones poco 

realistas de otras personas.  

La red social más utilizada es Facebook. 

Relación entre el uso adictivo de Facebook y el autoconcepto 

en estudiantes colombianos. 

García y Puerta, Revista Virtual Universidad Católica del 

Norte, 2020. 

Colombia  

El uso excesivo de redes sociales, afecta a la percepción personal, 

presenta sentimientos de frustración por no alcanzar metas, falta de 

independencia, baja autoconfianza y una imagen personal deteriorada, 

especialmente en las mujeres. 

La red social más utilizada es Facebook. 

Uso de redes sociales y autoestima de adolescentes en una 

institución educativa de Boconó, Trujillo, 2023. 

Marín y González, Revista Gicos, 2024. 

Venezuela  

El uso de redes sociales no ejerce influencia notable en la autoestima 

de los adolescentes. No obstante, la mayoría de los participantes con 

autoestima media o alta hacen uso de estas tres o menos horas al día.  

La red social más utilizada es TikTok. 

Relación del uso de redes sociales con la autoestima y la 

ansiedad en estudiantes universitarios. 

Reyes et al., Revista CENEIP, 2021. 

México  

A mayor adicción a redes sociales, menor es la autoestima de los 

estudiantes. 

La red social más utilizada es Facebook. 
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Adicción a redes sociales y su relación con problemas de 

autoestima en la población de 15 a 19 años en población 

derechohabiente del Instituto Mexicano del Seguro Social. 

Sahagún et al., Revista Médica, 2015. 

México  

Las personas adictas a las redes sociales tienen más probabilidad de 

presentar baja autoestima y son más propensas a experimentar 

depresión, trastornos de conducta alimentaria, estrés y pensamientos 

suicidas. 

La red social más utilizada es Facebook. 

El impacto del uso de la red social Instagram en la autoestima 

del estudiante adolescente. 

Garzón et al., Revista revSOCIA, 2019. 

México  

No existe una problemática evidente en la autoestima de los 

adolescentes que esté directamente relacionada con la red social 

Instagram. 

La red social más utilizada es WhatsApp. 

Uso de redes sociais e solidão: evidências psicométricas de 

escalas 

Fonsêca et al., Revista Arq. bras. psicol, 2018. 

Brasil  

A medida que aumenta la dependencia de las redes sociales, la 

autoevaluación personal tiende a ser menor. 

La red social más utilizada es Facebook. 

Percepciones de los adolescentes sobre el uso de las redes 

sociales y su influencia en la salud mental. 

Moreira et al., Revista Enfermería Global, 2021. 

Brasil  

El uso excesivo y descontrolado de las redes sociales genera 

dependencia y necesidad excesiva de aceptación, dificultando el 

autoconocimiento y las interacciones sociales saludables. 

La red social más utilizada es WhatsApp. 

Redes sociales y la adicción al like de la generación z. 

Martín y Medina, Revista CyS, 2021. 

España  

La falta de “likes” en las publicaciones afecta a la autoestima de los 

adolescentes, produciendo inseguridad, enfado, frustración y tristeza.  

La red social más utilizada es Instagram.  

Efecto de la exposición a ideales de delgadez en las redes 

sociales sobre la autoestima y la ansiedad. 

Rodríguez et al., Revista Behavioral Psychology, 2022. 

España  

La exposición breve a cuerpos ideales de delgadez en redes sociales 

disminuye la autoestima de los participantes.  

La red social más utilizada es Instagram. 

Relación de los menores con las redes sociales y el whatsapp: 

causas y consecuencias. 

Moreno y Isidro, Revista INFAD de Psicología, 2018. 

Pérdida de control sobre información personal, presión por mantener 

una imagen idealizada, confusión entre la realidad y el mundo virtual 

y disminución en las habilidades sociales y de comunicación.  
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España  La red social más utilizada es Facebook.  

Uso problemático de redes sociales 2.0 en nativos digitales: 

Análisis Bibliográfico. 

Castro y de la Villa, Revista Health and Addiction, 2017. 

España  

El uso excesivo de las redes sociales reduce la autoestima, mientras 

que la exposición a ellas tiende a incrementarla. 

La red social más utilizada es Facebook. 

Uso de redes sociales y factores de riesgo para el desarrollo 

de trastornos relacionados con la alimentación en España: una 

revisión sistemática. 

Bajaña y García, Revista Elsevier, 2023. 

España  

La participación y la frecuencia en el uso de redes sociales influyen en 

autoestima, insatisfacción corporal y el impulso de delgadez en 

adolescentes. 

La red social más utilizada es Instagram. 

 

El impacto de las redes sociales en la salud mental. Revisión 

Bibliográfica. 

Troya et al., Revista Científico-Sanitaria, 2023. 

España  

El uso de redes sociales en adolescentes tiene un impacto negativo en 

la autoestima y agrava los problemas emocionales tales como 

ansiedad, depresión y Trastornos de Conducta Alimentaria (TCA). 

La red social más utilizada es Facebook. 

Uso excesivo de redes sociales: Perfil psicosocial de 

adolescentes españoles. 

Malo et al, Revista, Científica de CyE, 2018. 

España  

El uso excesivo de redes sociales reduce la autovaloración de los 

adolescentes en relación con cómo son percibidos por su familia, 

amigos y en la comprensión y expresión de sus propias emociones. 

La red social más utilizada es Facebook. 

Nota: La presente tabla evidencia la presencia científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes  

En la Tabla 1. la evidencia científica respalda la influencia del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes, con efectos 

como la disminución de la autovaloración, habilidades sociales y de comunicación, inseguridad, frustración, presión por mantener una 

imagen idealizada y confusión entre la realidad y el mundo virtual. Estos efectos pueden llevar a problemas como la falta de 

independencia, baja autoconfianza, trastornos de conducta alimentaria y dificultades en el autoconocimiento y las interacciones sociales 

saludables. También influye en la percepción de uno mismo por parte de la familia, amigos y en la comprensión y expresión de 

emociones. Sin embargo, algunos estudios sugieren que el uso de Facebook podría estar asociado con niveles altos de autoestima y una 

percepción corporal positiva. En relación a la red social más utilizada por los adolescentes, se encontró que es Facebook. 
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6.2 Objetivo Específico 1 

Conocer las consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes. 

  

Consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes. 

 

Nota: En el presente diagrama se visualiza las consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima de los adolescentes.
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En la Figura 1, se evidencian las consecuencias del uso de redes sociales en la autoestima 

de los adolescentes, que incluyen la disminución de la autoestima, autoimagen negativa, 

inseguridad, enfado y tristeza. También se observa insatisfacción corporal, impulso de delgadez, 

dependencia, necesidad de aceptación, dificultad en el autoconocimiento y las interacciones 

sociales, presión por mantener una imagen idealizada, confusión entre realidad y virtualidad y 

disminución de habilidades sociales y de comunicación. Estos factores afectan aspectos como el 

estado emocional, la percepción personal, la autovaloración familiar y contribuye al aumento de 

trastornos de conducta alimentaria. Sin embargo, algunos estudios sugieren que el uso de Facebook 

está asociado con una mayor autoestima y que el impacto en ella puede variar, así como que las 

redes sociales no siempre afectan significativamente la autoestima.   
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6.3 Objetivo Específico 2 

            Identificar cual es la red social de mayor uso en los adolescentes 

  

Red social de mayor uso en los adolescentes. 

 

Nota: En el presente diagrama se visualiza la red social de mayor uso en los adolescentes. 



 

 

39 

 

En la Figura 2, se evidencia que la red social más usada por los adolescentes es Facebook, seguido de WhatsApp, Instagram y 

finalmente Tiktok. Estos resultados indican las preferencias actuales de los adolescentes en cuanto a las plataformas de redes sociales, 

destacando la popularidad de Facebook en comparación con otras redes sociales disponibles.
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6.4 Objetivo Específico 3 

Diseñar una guía informativa en base a los resultados obtenidos sobre la autoestima y su 

relación con el uso de redes sociales en los adolescentes.  

Guía Informativa 

Navegando en Redes Sociales: Estrategias para una Autoestima Saludable 

Introducción 

Las redes sociales son plataformas virtuales diseñadas para mejorar la comunicación entre 

personas, permitiendo que la información llegue rápidamente a diferentes lugares y momentos, y 

a pesar de sus numerosas ventajas, el uso excesivo o descontrolado de estas tecnologías puede 

causar varios efectos negativos a nivel psicológico (Collantes y Tobar, 2023).  

En la actualidad, los dispositivos tecnológicos juegan un papel crucial en la vida de muchas 

personas, especialmente en la de los adolescentes, quienes parecen no concebir su vida sin internet, 

televisión, computadoras, videojuegos o teléfonos móviles, dado que han crecido en la era digital 

(Junquera, 2015). 

De acuerdo con Díaz et al. (2018) la adolescencia es una etapa crucial para el desarrollo de 

la autoestima. Las redes sociales han adquirido un rol significativo en este proceso, ya que influyen 

en el autoconcepto, la autoevaluación, la autoaceptación y el autorespeto, por lo que entender esta 

relación es vital para fomentar un uso saludable de estas plataformas y promover el bienestar 

emocional de los adolescentes (Troya-Fernández et al., 2023). 

A medida que las redes sociales se integran cada vez más en la vida cotidiana, los datos 

reflejan un incremento en los problemas asociados con su uso. Según We Are Social (2023) en su 

Informe Digital, el 90% de los jóvenes de entre 16 y 24 años utiliza activamente al menos una red 

social, siendo Instagram una de las más populares. Este informe también destaca que el 60% de 

los adolescentes ha reportado sentirse presionado por las expectativas de imagen y éxito 

promovidas en estas plataformas. Estos números ponen de manifiesto la necesidad urgente de 

abordar los efectos potenciales del uso intensivo de las redes sociales y de establecer estrategias 

para mitigar sus impactos negativos. 
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Justificación 

Abordar la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes surge de la imperante 

demanda de comprender y gestionar una dinámica que ha evolucionado rápidamente en nuestra 

sociedad moderna. Las redes sociales se han convertido en una parte integral de la vida diaria, 

especialmente entre los adolescentes. Su uso excesivo y descontrolado puede generar dependencia, 

además de una necesidad excesiva de aceptación. Esto dificulta el autoconocimiento y las prácticas 

sociales saludables, afectando negativamente la salud mental y el bienestar emocional de los 

jóvenes (Moreira de Freitas et al., 2021). 

Esta justificación se basa en el reconocimiento de que la tecnología y las redes sociales 

seguirán siendo una parte integral de la vida de los jóvenes. En lugar de condenar estas plataformas, 

es fundamental adoptar un enfoque proactivo y educativo. Los adolescentes con una autoestima 

sólida están mejor preparados para enfrentar desafíos, formar relaciones saludables y alcanzar su 

máximo potencial. Por lo tanto, crear una guía informativa sobre este tema es una inversión en el 

bienestar y el desarrollo positivo de los jóvenes, contribuyendo a una sociedad más resiliente y 

equilibrada. 

 Además, esta guía se posiciona como un recurso valioso para aquellas personas que buscan 

comprender el uso de las redes sociales en la autoestima de los adolescentes. Al ofrecer 

recomendaciones prácticas e información clara, se aspira psicoeducar a los lectores en este tema. 
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Objetivos 

Objetivo General 

Proporcionar una guía informativa que fomente el uso consciente de las redes sociales entre 

los adolescentes y promueva el desarrollo de una autoestima positiva. 

Objetivos Específicos 

 Ofrecer información clara y comprensible sobre las redes sociales y la autoestima. 

 Facilitar estrategias prácticas para maximizar los beneficios y minimizar los riesgos 

asociados con el uso de redes sociales. 

 Promover métodos para fortalecer la autoestima de los adolescentes. 
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Sección 1 – Autoestima y Redes Sociales 

Autoestima. La autoestima se define como la habilidad interna o actitud con la que una 

persona se relaciona consigo misma y cómo se percibe en el mundo, ya sea de manera positiva o 

con una orientación negativa (Silva-Escorcia y Mejía-Pérez (2015).  

Según Díaz et al. (2018) la autoestima comienza a formarse desde la infancia, pero es 

durante la adolescencia cuando su desarrollo se vuelve especialmente crucial. Este período se 

caracteriza por la búsqueda activa de la identidad, enfrentando cambios significativos y 

cumpliendo tareas evolutivas mientras se interactúa intensamente con la familia, la escuela, los 

amigos y los medios de comunicación. La autoestima juega un papel crucial en el bienestar 

psicológico durante la adolescencia y la adultez, promoviendo una adaptación social positiva en 

los adolescentes debido a su influencia en el desarrollo de la identidad. 

Redes sociales. Las redes sociales representan modos de interacción social que implican 

un intercambio dinámico entre individuos, grupos e instituciones en diversos contextos. Se 

caracterizan por ser sistemas abiertos y en constante evolución, donde participan personas con 

intereses y preocupaciones comunes y cuyos principios fundamentales incluyen la creación, el 

intercambio y la colaboración de contenido (Vidal Ledo et al., 2013). 

Entre las redes sociales más utilizadas son: 

Facebook. Es una plataforma de redes sociales en línea desarrollada por Mark Zuckerberg. 

Inicialmente concebida para facilitar la comunicación entre estudiantes de la universidad, pero dos 

años más tarde se expandió para incluir al público en general (Aspani et al., 2012).  

WhatsApp. Es una aplicación de mensajería instantánea que permite intercambiar mensajes 

multimedia de manera rápida y sencilla. Facilita el envío y recepción de texto, imágenes, enlaces 

web, videos y audios. Además, permite realizar videoconferencias y no tiene límites en la cantidad 

de caracteres, ofreciendo al usuario un control completo sobre sus mensajes (Veytia y Bastidas, 

2020). 

Instagram. Aplicación que permite capturar, producir, editar y compartir fotos y videos 

breves en vivo (Bard y Magallanes, 2021). 
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Tiktok. Facilita la creación y difusión de vídeos con edición sencilla y rápida, 

aprovechando una amplia gama de efectos visuales y sonoros disponibles en su biblioteca, la cual 

es enriquecida por los usuarios de la plataforma (Becerra-Chauca y Taype-Rondan, 2020). 

Impacto de las redes sociales en la autoestima. El uso de redes sociales puede tener tanto 

un impacto positivo como negativo que se detalla a continuación.  

Impacto positivo de las redes sociales. Según Tejada Méndez (2018) el uso frecuente de 

redes sociales, especialmente Facebook, se asocia con niveles más altos de autoestima. Además, 

compartir publicaciones sobre estética contribuye al desarrollo de una autoestima corporal positiva 

(Peris et al., 2015). 

Impacto negativo de las redes sociales. Varios estudios como el de Soria y Villegas-

Villacres (2024) sugieren que a medida que aumenta la obsesión por las redes sociales, disminuye 

la autoestima de los adolescentes. Asimismo, Moral y Fernández (2019) señalan que una baja 

autoestima está asociada con un mayor conflicto interpersonal debido al uso problemático de 

internet. Martín y Medina (2021) indican que los adolescentes con baja autoestima pueden 

experimentar sentimientos de inseguridad, enojo, frustración e incluso tristeza al compartir 

publicaciones en redes sociales y no recibir likes. Además, Franco Luque (2022) destaca que el 

uso excesivo de redes sociales tiene consecuencias negativas para la autoestima y el autoconcepto 

en la juventud, influyendo en la percepción de la imagen corporal, especialmente entre las mujeres. 

Asimismo, Armaza (2023) menciona que el uso inapropiado de las redes sociales provoca 

diversas consecuencias, como baja autoestima, ansiedad, falta de atención, bajo rendimiento 

académico, problemas de salud, falta de higiene, y otros efectos negativos en su vida, como 

insomnio y estrés.  

Además, el uso constante e intensivo de las redes sociales puede causar adicción y 

dependencia en los usuarios. Los jóvenes aseguran que emplean las redes sociales en casa, en la 

escuela y en varios lugares para interactuar virtualmente, lo que los aleja de su entorno. Esto se 

manifiesta en problemas sociales, personales y educativos, interfiriendo también con el 

rendimiento académico del alumno y otros aspectos de la vida cotidiana (Moreira de Freitas et al., 

2021). 
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Sección 2 – Uso de las redes sociales 

Estrategias prácticas para maximizar los beneficios y minimizar los riesgos de las redes sociales 
Título Fomentando un Uso Saludable de las Redes Sociales 

 

Actividad 
 

Información 
Enlaces de Interés y/o Lecturas 

Recomendadas 
 

 

Establecer 

límites de 

tiempo 

Para gestionar el tiempo de manera efectiva, se recomienda establecer 

horarios específicos para el uso de redes sociales. Evitar acceder a ellas 

antes de acostarse o durante las tareas escolares puede ayudar a mantener el 

enfoque y la productividad. Para esta actividad puede utilizar el (enlace 1), 

que le permitirá crear un horario adaptado a su organización. 

1. Crea tu propio horario 

• https://slidesgo.com/es/tema/plantilla

-trity-de-horarios-estilo-boho-mi-

planner#search-Horario&position-

1&results-16&rs=search 

 

Promover el 

uso 

consciente 

de redes 

sociales 

Promover un uso consciente de las redes sociales implica ser selectivos con 

el contenido que se consume y comparte. Es crucial asegurarse de que este 

contenido contribuya positivamente al bienestar emocional y mental. Para 

lograrlo, es recomendable seguir cuentas o grupos que promuevan mensajes 

positivos y constructivos (enlace 2), y reflexionar antes de publicar o 

compartir contenido, considerando cómo podría afectar las emociones 

propias y de los demás. 

2. Cuenta que promueve mensajes positivos 

• https://www.instagram.com/conamor

.leti/?igsh=MXM4bTRjNmc1ZGlhZ

w%3D%3D 

 

Desarrollar 

habilidades 

de 

pensamiento 

crítico 

Es importante aprender a cuestionar la veracidad y el propósito del 

contenido que se encuentra en las redes sociales, ya que esto permitirá una 

navegación más segura y consciente. Para lograrlo, es esencial desarrollar 

habilidades de pensamiento crítico y para aprenderlas puede hacer uso del 

(enlace 3). 

3. Infografía:  Pensamiento Crítico  

• https://gesvinromero.com/2018/01/1

9/pensamiento-critico-10-actitudes-

para-desarrollarla-infografia/ 

 

Utilizar 

aplicaciones 

de bienestar 

digital 

Utilizar las aplicaciones diseñadas para gestionar el uso del tiempo en redes 

sociales pueden fomentar hábitos digitales saludables. Puede explorar el 

(enlace 4) para encontrar una lista de aplicaciones útiles para esta actividad, 

junto con más detalles sobre Bienestar Digital, que ofrece funciones y 

4. Lista de aplicaciones de bienestar digital 

• https://www.lavanguardia.com/andro

4all/aplicaciones-gratis/bienestar-

personal 

5. Consejos para equilibrar el uso de redes 

sociales con bienestar digital 

https://slidesgo.com/es/tema/plantilla-trity-de-horarios-estilo-boho-mi-planner#search-Horario&position-1&results-16&rs=search
https://slidesgo.com/es/tema/plantilla-trity-de-horarios-estilo-boho-mi-planner#search-Horario&position-1&results-16&rs=search
https://slidesgo.com/es/tema/plantilla-trity-de-horarios-estilo-boho-mi-planner#search-Horario&position-1&results-16&rs=search
https://slidesgo.com/es/tema/plantilla-trity-de-horarios-estilo-boho-mi-planner#search-Horario&position-1&results-16&rs=search
https://gesvinromero.com/2018/01/19/pensamiento-critico-10-actitudes-para-desarrollarla-infografia/
https://gesvinromero.com/2018/01/19/pensamiento-critico-10-actitudes-para-desarrollarla-infografia/
https://gesvinromero.com/2018/01/19/pensamiento-critico-10-actitudes-para-desarrollarla-infografia/
https://gesvinromero.com/2018/01/19/pensamiento-critico-10-actitudes-para-desarrollarla-infografia/
https://www.lavanguardia.com/andro4all/aplicaciones-gratis/bienestar-personal
https://www.lavanguardia.com/andro4all/aplicaciones-gratis/bienestar-personal
https://www.lavanguardia.com/andro4all/aplicaciones-gratis/bienestar-personal
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controles para gestionar de manera efectiva el tiempo dedicado a las redes 

sociales y otras actividades en su dispositivo (enlace 5). 

• https://www.android.com/intl/es_es/d

igital-wellbeing/#do-it-together-

family-link 

 
Fomentar 

actividades 

offline 

Participar en actividades fuera de línea, como deportes, lectura o 

pasatiempos creativos, ayuda a equilibrar el tiempo dedicado a las redes 

sociales, promoviendo una vida más saludable y reduciendo la dependencia 

de la interacción virtual. Puede consultar el (enlace 6) para obtener algunas 

ideas de actividades offline que puede realizar. 

6. Ideas de actividades offline: 

• https://instyle.mx/estilo-de-

vida/actividades-offline-que-puedes-

hacer-para-reducir-tu-screen-time/ 
 

https://www.android.com/intl/es_es/digital-wellbeing/#do-it-together-family-link
https://www.android.com/intl/es_es/digital-wellbeing/#do-it-together-family-link
https://www.android.com/intl/es_es/digital-wellbeing/#do-it-together-family-link
https://instyle.mx/estilo-de-vida/actividades-offline-que-puedes-hacer-para-reducir-tu-screen-time/
https://instyle.mx/estilo-de-vida/actividades-offline-que-puedes-hacer-para-reducir-tu-screen-time/
https://instyle.mx/estilo-de-vida/actividades-offline-que-puedes-hacer-para-reducir-tu-screen-time/
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Sección 3 – Fortaleciendo la autoestima 

Métodos para fortalecer la autoestima de los adolescentes 
Título Potenciando la autoestima 

 

Actividad 

 

 

Información 
Enlaces de Interés y/o Lecturas 

Recomendadas 

 

Fomentar el 

autoconocim

iento 

Para fomentar el autoconocimiento, se recomienda llevar un diario de 

emociones (enlace 7) o realizar ejercicios de introspección (enlace 8). Estas 

prácticas ayudan a las personas a entenderse mejor a sí mismas y a reconocer 

las emociones que experimentan ante diversas situaciones cotidianas. 

7. Diario de emociones 

• https://infosal.es/wp-

content/uploads/2021/11/Dossier-

Salud-Mental.pdf 

8. Ejercicio de Introspección ¿Quién soy? 

• https://www.youtube.com/watch?v=

3hiVdLy7F34&ab_channel=Psicolog

%C3%ADafacilita 

 

Cultivar 

pensamiento

s positivos 

Practicar el autocuidado emocional implica cultivar pensamientos positivos 

y sustituir autocríticas por afirmaciones constructivas. Establecer rutinas de 

gratitud diaria y centrarse en los aspectos positivos de la vida contribuye a 

fortalecer la autoestima y promover el bienestar emocional. Puede aprender 

más sobre cómo practicar la gratitud visitando el (enlace 9). 

9.  Ejercicio de gratitud simple y efectivo 

¿Cómo practicar la gratitud? 

• https://www.youtube.com/watch?v=

DRApS3JvC4w&ab_channel=Mayn

ezaCrecimientoPersonal 

 

Desarrollar 

habilidades 

asertivas 

El desarrollar habilidades asertivas para expresar opiniones y necesidades 

de manera clara y respetuosa contribuye al fortalecimiento de la autoestima, 

además de que aprender a comunicarse de manera efectiva también 

promueve relaciones interpersonales saludables.  Si desea obtener más 

información sobre la asertividad, puedes consultar el (enlace 10). 

10. ¿Qué es la asertividad y para qué sirve? 

• https://www.youtube.com/watch?v=

AX10ZkuY_VU&ab_channel=Apre

ndemosJuntos2030 

 

 

Aceptar los 

errores y 

aprender de 

ellos 

Reconocer los errores como oportunidades de aprendizaje y crecimiento 

personal es clave para fortalecer la autoestima. Aprender a reflexionar sobre 

las lecciones aprendidas y aplicar cambios constructivos contribuye 

significativamente a cultivar una visión más positiva de uno mismo (enlace 

11). 

11. No temas a equivocarte, nunca es tarde 

para aprender 

• https://www.youtube.com/watch?v=

bNL2g44dSdk&ab_channel=Aprend

emosJuntos2030 

https://infosal.es/wp-content/uploads/2021/11/Dossier-Salud-Mental.pdf
https://infosal.es/wp-content/uploads/2021/11/Dossier-Salud-Mental.pdf
https://infosal.es/wp-content/uploads/2021/11/Dossier-Salud-Mental.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=3hiVdLy7F34&ab_channel=Psicolog%C3%ADafacilita
https://www.youtube.com/watch?v=3hiVdLy7F34&ab_channel=Psicolog%C3%ADafacilita
https://www.youtube.com/watch?v=3hiVdLy7F34&ab_channel=Psicolog%C3%ADafacilita
https://www.youtube.com/watch?v=DRApS3JvC4w&ab_channel=MaynezaCrecimientoPersonal
https://www.youtube.com/watch?v=DRApS3JvC4w&ab_channel=MaynezaCrecimientoPersonal
https://www.youtube.com/watch?v=DRApS3JvC4w&ab_channel=MaynezaCrecimientoPersonal
https://www.youtube.com/watch?v=AX10ZkuY_VU&ab_channel=AprendemosJuntos2030
https://www.youtube.com/watch?v=AX10ZkuY_VU&ab_channel=AprendemosJuntos2030
https://www.youtube.com/watch?v=AX10ZkuY_VU&ab_channel=AprendemosJuntos2030
https://www.youtube.com/watch?v=bNL2g44dSdk&ab_channel=AprendemosJuntos2030
https://www.youtube.com/watch?v=bNL2g44dSdk&ab_channel=AprendemosJuntos2030
https://www.youtube.com/watch?v=bNL2g44dSdk&ab_channel=AprendemosJuntos2030
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Practicar 

ejercicios de 

validación 

interna 

Reflexionar sobre los logros y cualidades positivas son una parte esencial 

para fortalecer la autoestima y reducir la dependencia de la validación 

externa en las redes sociales. Una estrategia efectiva es hacer una lista de 

sus cualidades positivas (enlace 12), donde puedan identificar y valorar sus 

fortalezas en áreas como habilidades académicas, sociales, deportivas y 

artísticas. Además, celebrar los pequeños logros cotidianos ayuda a 

reconocer y apreciar cada paso hacia sus metas personales (enlace 13). 

12. Plantilla para escribir tus cualidades 

• https://www.canva.com/design/DAG

Jj9d037w/PUnwouAmGN6vcsOiZfe

ZRw/edit?utm_content=DAGJj9d03

7w&utm_campaign=designshare&ut

m_medium=link2&utm_source=shar

ebutton 

13. La importancia de celebrar tus logros 

• https://masterdreamlife.com/la-

importancia-de-celebrar-tus-logros/ 

https://masterdreamlife.com/la-importancia-de-celebrar-tus-logros/
https://masterdreamlife.com/la-importancia-de-celebrar-tus-logros/
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7 Discusión  

El objetivo general de este estudio fue describir la evidencia científica sobre la autoestima 

y el uso de redes sociales en adolescentes. La investigación reveló que 16 de los 20 artículos 

analizados respaldan la influencia negativa de las redes sociales en la autoestima de los 

adolescentes. En contraste, 4 artículos sugieren que el uso de Facebook se asocia con niveles más 

altos de autoestima y una autoestima corporal positiva y que el uso de redes sociales no tiene 

consecuencias significativas sobre la autoestima de los adolescentes. 

Las consecuencias identificadas incluyen disminución de la autoestima, habilidades 

sociales y de comunicación, así como inseguridad, enfado, tristeza y pérdida de control sobre la 

información personal. Además, se observó presión por mantener una imagen idealizada, confusión 

entre la realidad y el mundo virtual, falta de independencia, baja autoconfianza, impulso hacia la 

delgadez, necesidad excesiva de aceptación, ansiedad, trastornos de conducta alimentaria, entrés, 

pensamientos suicidas, dificultades en el autoconocimiento y en las interacciones sociales 

saludables, menor autovaloración y problemas en la comprensión y expresión de emociones. 

También se vieron afectados aspectos como la ocupación, el estado emocional, las recaídas y los 

conflictos personales. Finalmente, se encontró que la red social más utilizada por los adolescentes 

es Facebook. 

Gomez y Pineda Castillo (2024) en su estudio descriptico correlacional en la Institución 

Educativa N°18001 “Miguel Rubio” de Chachapoyas, Perú, con una muestra de 174 estudiantes 

de secundario y con el objetivo de establecer la relación entre el uso de las redes sociales y 

autoestima en adolescentes de dicha institución, evidenciaron que los adolescentes presentan un 

nivel medio de uso de redes sociales, indicando una administración adecuada del tiempo y el 

conocimiento de las ventajas y desventajas, lo cual sugiere que un uso excesivo podría influir en 

la autoestima.  

Por otro lado, Acón Ayara et al. (2019) analizaron los efectos psicosociales del uso de 

Facebook en estudiantes de la Universidad Latina de Costa Rica, estudio que tuvo un enfoque 

cuantitativo no experimental de corte transversal. Encontraron que el 96.9% no reportó afectación 

en su autoestima, mientras que el 3.1% restante mencionó que Facebook crea ideas de perfección 

inaccesible. Además, el 87.7% de los participantes usaba Facebook, seguido por Instagram 

(72.3%) y Snapchat (67.7%) 
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En relación al primer objetivo específico de conocer las consecuencias del uso de redes 

sociales en la autoestima de los adolescentes, se identificaron diversas consecuencias. Estas 

incluyen la disminución de la autoestima y las habilidades sociales y de comunicación, así como 

inseguridad, frustración, tristeza y pérdida de control sobre la información personal. También se 

observó presión por mantener una imagen idealizada, confusión entre la realidad y el mundo 

virtual, baja autoconfianza, impulso hacia la delgadez y una necesidad excesiva de aceptación. 

Además, se identificaron problemas como depresión, ansiedad, trastornos de conducta alimentaria, 

estrés, pensamientos suicidas y dificultades en el autoconocimiento y las interacciones sociales 

saludables. Asimismo, se observa una menor autovaloración en cómo son percibidos por su familia 

y amigos, así como en la comprensión y expresión de sus propias emociones.  

Estos hallazgos coinciden con el estudio de Rodríguez Peña y Moreno Almazán (2019), 

con el propósito de investigar el impacto de las redes sociales en la ansiedad y la autoestima de los 

estudiantes de secundaria y preparatoria. Este estudio, con un diseño no experimental-transversal 

de tipo correlacional-cuantitativo, se llevó acabo con una muestra de 120 individuos de 13 a 20 

años de edad provenientes de dos instituciones académicas privadas en el Estado de México. Los 

resultados indicaron que el uso de redes sociales puede generar altos niveles de ansiedad y reducir 

la autoestima. Además, los estudiantes que ya presentaban rasgos depresivos y ansiógenos 

mostraron una exacerbación de estos síntomas debido al uso de redes sociales. 

De manera similar, el estudio de Salazar Castalleda (2022) tuvo como objetivo describir 

los efectos psicosociales del uso excesivo de redes sociales en la construcción de la autoestima de 

adolescentes de 14 a 17 años en El Bagre, Antioquia. Con un enfoque cualitativo, alcance 

descriptivo y paradigma fenomenológico-hermenéutico, los hallazgos revelaron que el uso 

excesivo de redes sociales puede representar peligros significativos para la construcción de la 

autoestima, ya que los comentarios negativos y la falta de reacciones pueden generar inseguridades 

y miedo en los adolescentes, promoviendo la baja autoestima y afectando negativamente su 

autoconcepto y autoimagen, lo que lleva a sentimientos de tristeza y desconsuelo. 

En contraste, estos resultados difieren de los obtenidos por Valerio Ureña y Serna Valdivi 

(2018), quienes realizaron un estudio cuantitativo de alcance exploratorio aplicando encuestas a 

200 estudiantes universitarios de una universidad privada del norte de México. Su investigación 

determinó que el acto de compartir fotos en redes sociales, especialmente autorretratos, puede tener 

efectos positivos, como aumentar la autoaceptación y la satisfacción con la vida. Estas 
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discrepancias pueden atribuirse a diferencias en la metodología de la investigación, el enfoque, la 

población y las variables estudiadas. 

Respecto al segundo objetivo específico sobre identificar cuál es la red social de mayor uso 

entre los adolescentes, se observó que Facebook es la plataforma más utilizada, seguida por 

WhatsApp, Instagram y, por último, TikTok. Esta conclusión está respaldada por 12 de los 20 

artículos revisados, así los resultados reflejan las preferencias actuales de los adolescentes en 

cuanto a las plataformas de redes sociales, destacando la predominancia de Facebook sobre otras 

opciones disponibles. Estos resultados concuerdan con los de Lozano-Muñoz et al. (2022), quienes 

realizaron una revisión sistemática en España que incluyó nueve estudios con una muestra de 2,069 

adolescentes, de edad media de 18 años, que utilizaban principalmente Facebook e Instagram. 

Evidenciaron que la red social más utilizada fue Facebook, pero que los adolescentes entre 13 y 

15 años usan, de mayor a menor frecuencia, Instagram, TikTok, Facebook, Twitter y Snapchat. De 

manera similar, en el estudio de Ochoa Orellana y Mejía (2013), cuyo objetivo fue conocer el 

impacto del uso de las redes sociales en adolescentes de la Ciudad de Cuenca, con un tipo de 

investigación exploratoria y una muestra de 100 encuestados, determinaron que Facebook era la 

red social más utilizada por los adolescentes. 

En contraste, estos resultados difieren de los hallazgos de Alcántara y Facundo (2020), 

quienes realizaron una investigación cuantitativa, con diseño no experimental, transversal y 

descriptivo en Córdoba, Argentina y con una muestra de 221 adolescentes escolarizados, de ambos 

sexos, de entre 12 y 17 años, evidenciaron que las redes sociales más utilizadas son Instagram 

(89,1%), YouTube (81,9%) y TikTok (62,4%). Estos valores indican que muchos participantes 

utilizan varias redes sociales simultáneamente; por ejemplo, quienes tienen una cuenta de 

Instagram también suelen tener una en TikTok o seguir a algún youtuber. Solo el 3,6% de los 

encuestados manifestó utilizar Facebook. Asimismo, el estudio de Espinel Rubio et al. (2021) 

indagaron sobre el uso de redes sociales en estudiantes de educación secundaria y media en Cúcuta, 

Colombia. Con un enfoque cuantitativo y diseño transversal, recopilaron información de 224 

estudiantes entre 10 y 17 años, en donde los resultados mostraron que la red social más utilizada 

por los estudiantes es WhatsApp (51,46%), seguida de YouTube (25,2%) y Facebook (12,6%). 

Esta revisión bibliográfica estuvo sujeta a limitaciones y sesgos presentes en cada uno de 

los artículos individuales revisados. Fue crucial considerar la heterogeneidad de los artículos en la 

muestra seleccionada, ya que las diferencias en los procesos y características dificultaron el 
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establecimiento de conclusiones con mayor validez. Además, los criterios de inclusión y exclusión 

aplicados, especialmente el requisito de que los artículos estuvieran en texto completo y que 

respondieran a todos los objetivos del estudio, limitaron la obtención de una muestra más amplia 

y diversa. Estos criterios específicos, definidos por el autor, excluyeron estudios relevantes cuyos 

resultados no estaban disponibles en su totalidad o que no cumplían con todos los objetivos, 

introduciendo tanto un sesgo del autor como un sesgo de publicación. 
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8 Conclusiones 

 La evidencia sugiere una tendencia hacia la disminución de la autoestima entre los 

adolescentes con un mayor uso de redes sociales, especialmente cuando este uso se 

caracteriza por la adicción o la dependencia emocional hacia la retroalimentación 

social, como los “likes” y los comentarios. 

 Se han identificado varias consecuencias relacionadas con la autoestima asociadas al 

uso de redes sociales, entre ellas la insatisfacción corporal, el impulso hacia la delgadez 

y un aumento en trastornos emocionales como la ansiedad y la depresión. Además, se 

ha observado que estas plataformas pueden fomentar una autoevaluación negativa y 

sentimientos de frustración, especialmente cuando los adolescentes no alcanzan las 

metas que perciben como socialmente deseables. Estos efectos pueden verse 

exacerbados por la exposición a contenidos que promueven ideales corporales poco 

realistas y por la presión para mantener una imagen idealizada en línea. 

 La red social más utilizada es Facebook, seguido de WhatsApp, Instagram y TikTok. 

Lo que denota el favoritismo de los adolescentes en cuanto a las plataformas de redes 

sociales.  

 Finalmente se elaboró una Guía Psicoeducativa de Estrategias para una Autoestima 

Saludable como recurso desarrollado a partir de los hallazgos de este estudio. Su 

objetivo es fomentar el uso consciente de las redes sociales entre los adolescentes y 

promover el desarrollo de una autoestima positiva. Esta guía se ha diseñado con un 

enfoque educativo que aborda información sobre las redes sociales y la autoestima, 

estrategias prácticas asociados con el uso de redes sociales y métodos para fortalecer 

la autoestima de los adolescentes. 
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9 Recomendaciones 

 Se sugiere a los adolescentes y sus familias establecer límites de tiempo para el uso de 

redes sociales. Los estudios indican que usar redes sociales tres horas o menos al día 

está asociado con niveles más altos de autoestima. 

 Se recomienda a próximas investigaciones que exploren la variabilidad en el impacto 

de las diferentes redes sociales en la autoestima, en relación con la interacción y el 

contenido de cada plataforma. 

 Se sugiere a estudios posteriores investigar las razones por las cuales los adolescentes 

prefieren la red social Facebook, que es la más utilizada por este grupo etario, seguida 

por WhatsApp, Instagram y TikTok, ya que en la revisión actual no se encontró dicha 

información. 

 Se recomienda implementar esta guía psicoeducativa en escuelas y comunidades para 

enseñar a los adolescentes sobre el uso responsable y consciente de las redes sociales.   
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11 Anexos 

 Diagrama de flujo PRISMA para la selección de artículos. 

 Flujograma de búsqueda y selección de los estudios según modelo de PRISMA. 
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 Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Proyecto de Investigación 
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 Oficio de Designación de Director del Trabajo de Integración Curricular. 
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 Lista de verificación PRISMA 2020. 

Tabla 2  

Lista de verificación PRISMA 2020 

Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

TÍTULO  

Título 1  Identifique la publicación como una revisión sistemática.  SÍ 

RESUMEN   

Resumen 

estructurado 
2  

Vea la lista de verificación para resúmenes estructurados de la declaración PRISMA 2020 

(Anexo 3).  

PARCIALM

ENTE 

INTRODUCCIÓN   

Justificación 3  Describa la justificación de la revisión en el contexto del conocimiento existente.  SÍ 

Objetivos 4  Proporcione una declaración explícita de los objetivos o las preguntas que aborda la revisión.  SÍ 

MÉTODOS   

Criterios de 

elegibilidad 
5  

Especifique los criterios de inclusión y exclusión de la revisión y cómo se agruparon los estudios 

para la síntesis.  
SÍ 

Fuentes de 

información 
6  

Especifique todas las bases de datos, registros, sitios web, organizaciones, listas de referencias y 

otros recursos de búsqueda o consulta para identificar los estudios. Especifique la fecha en la que 

cada recurso se buscó o consultó por última vez.  

SÍ 

Estrategia de 

búsqueda 
7  

Presente las estrategias de búsqueda completas de todas las bases de datos, registros y sitios web, 

incluyendo cualquier filtro y los límites utilizados.  
SÍ 
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Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

Proceso de 

selección de los 

estudios 

8  

Especifique los métodos utilizados para decidir si un estudio cumple con los criterios de inclusión 

de la revisión, incluyendo cuántos autores de la revisión cribaron cada registro y cada publicación 

recuperada, si trabajaron de manera independiente y, si procede, los detalles de las herramientas 

de automatización utilizadas en el proceso.  

SÍ 

Proceso de 

extracción de los 

datos 

9 

Indique los métodos utilizados para extraer los datos de los informes o publicaciones, incluyendo 

cuántos revisores recopilaron datos de cada publicación, si trabajaron de manera independiente, 

los procesos para obtener o confirmar los datos por parte de los investigadores del estudio y, si 

procede, los detalles de las herramientas de automatización utilizadas en el proceso.  

SÍ 

Lista de los datos 10a  

Enumere y defina todos los desenlaces para los que se buscaron los datos. Especifique si se 

buscaron todos los resultados compatibles con cada dominio del desenlace (por ejemplo, para 

todas las escalas de medida, puntos temporales, análisis) y, de no ser así, los métodos utilizados 

para decidir los resultados que se debían recoger.  

SÍ 

 10b 

Enumere y defina todas las demás variables para las que se buscaron datos (por ejemplo, 

características de los participantes y de la intervención, fuentes de financiación). Describa todos 

los supuestos formulados sobre cualquier información ausente (missing) o incierta.  

SÍ 

Evaluación del 

riesgo de sesgo 

de los estudios 

individuales 

11 

Especifique los métodos utilizados para evaluar el riesgo de sesgo de los estudios incluidos, 

incluyendo detalles de las herramientas utilizadas, cuántos autores de la revisión evaluaron cada 

estudio y si trabajaron de manera independiente y, si procede, los detalles de las herramientas de 

automatización utilizadas en el proceso.  

NO 
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Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

Medidas del 

efecto 
12  

Especifique, para cada desenlace, las medidas del efecto (por ejemplo, razón de riesgos, 

diferencia de medias) utilizadas en la síntesis o presentación de los resultados.  
NO 

Métodos de 

síntesis 
13a  

Describa el proceso utilizado para decidir qué estudios eran elegibles para cada síntesis (por 

ejemplo, tabulando las características de los estudios de intervención y comparándolas con los 

grupos previstos para cada síntesis (ítem n.° 5).  

SÍ 

 13b  
Describa cualquier método requerido para preparar los datos para su presentación o síntesis, tales 

como el manejo de los datos perdidos en los estadísticos de resumen o las conversiones de datos.  
SÍ 

 13c  
Describa los métodos utilizados para tabular o presentar visualmente los resultados de los 

estudios individuales y su síntesis.  
SÍ 

 13d  

Describa los métodos utilizados para sintetizar los resultados y justifique sus elecciones. Si se ha 

realizado un metaanálisis, describa los modelos, los métodos para identificar la presencia y el 

alcance de la heterogeneidad estadística, y los programas informáticos utilizados.  

SÍ 

 13e  
Describa los métodos utilizados para explorar las posibles causas de heterogeneidad entre los 

resultados de los estudios (por ejemplo, análisis de subgrupos, metarregresión).  
NO 

 13f  
Describa los análisis de sensibilidad que se hayan realizado para evaluar la robustez de los 

resultados de la síntesis.  
NO 

Evaluación del 

sesgo en la 

publicación 

14  
Describa los métodos utilizados para evaluar el riesgo de sesgo debido a resultados faltantes en 

una síntesis (derivados de los sesgos en las publicaciones).  
SÍ 
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Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

Evaluación de la 

certeza de la 

evidencia 

15  
Describa los métodos utilizados para evaluar la certeza (o confianza) en el cuerpo de la evidencia 

para cada desenlace.  
NO 

RESULTADOS  

Selección de los 

estudios 

16a  

Describa los resultados de los procesos de búsqueda y selección, desde el número de registros 

identificados en la búsqueda hasta el número de estudios incluidos en la revisión, idealmente 

utilizando un diagrama de flujo. 

SÍ 

16b  
Cite los estudios que aparentemente cumplían con los criterios de inclusión, pero que fueron 

excluidos, y explique por qué fueron excluidos.  
SÍ 

Características de 

los estudios 
17  Cite cada estudio incluido y presente sus características.  SÍ 

Riesgo de sesgo 

de los estudios 

individuales 

18  Presente las evaluaciones del riesgo de sesgo para cada uno de los estudios incluidos.  NO 

Resultados de los 

estudios 

individuales 

19  

Presente, para todos los desenlaces y para cada estudio: a) los estadísticos de resumen para cada 

grupo (si procede) y b) la estimación del efecto y su precisión (por ejemplo, intervalo de 

credibilidad o de confianza), idealmente utilizando tablas estructuradas o gráficos.  

SÍ 

Resultados de la 

síntesis 
20a  

Para cada síntesis, resuma brevemente las características y el riesgo de sesgo entre los estudios 

contribuyentes.  
SÍ 
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Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

 20b  

Presente los resultados de todas las síntesis estadísticas realizadas. Si se ha realizado un 

metaanálisis, presente para cada uno de ellos el estimador de resumen y su precisión (por 

ejemplo, intervalo de credibilidad o de confianza) y las medidas de heterogeneidad estadística. 

Si se comparan grupos, describa la dirección del efecto.  

NO 

 20c  
Presente los resultados de todas las investigaciones sobre las posibles causas de heterogeneidad 

entre los resultados de los estudios.  
NO 

 20d  
Presente los resultados de todos los análisis de sensibilidad realizados para evaluar la robustez 

de los resultados sintetizados.  
NO 

Sesgos en la 

publicación 
21  

Presente las evaluaciones del riesgo de sesgo debido a resultados faltantes (derivados de los 

sesgos de en las publicaciones) para cada síntesis evaluada.  
SÍ 

Certeza de la 

evidencia 
22  

Presente las evaluaciones de la certeza (o confianza) en el cuerpo de la evidencia para cada 

desenlace evaluado.  
NO 

DISCUSIÓN  

Discusión 

23a  Proporcione una interpretación general de los resultados en el contexto de otras evidencias.  SÍ 

23b  Argumente las limitaciones de la evidencia incluida en la revisión.  SÍ 

23c  Argumente las limitaciones de los procesos de revisión utilizados.  NO 

23d  
Argumente las implicaciones de los resultados para la práctica, las políticas y las futuras 

investigaciones 
SÍ 

OTRA INFORMACIÓN  
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Sección/tema Ítems Ítem de la lista de verificación 

Localización 

del ítem en la 

publicación 

Registro y 

protocolo 
 

24a  
Proporcione la información del registro de la revisión, incluyendo el nombre y el número de 

registro, o declare que la revisión no ha sido registrada.  
SÍ 

24b  Indique dónde se puede acceder al protocolo, o declare que no se ha redactado ningún protocolo. SÍ 

24c  
Describa y explique cualquier enmienda a la información proporcionada en el registro o en el 

protocolo. 
SÍ 

Financiación 25  
Describa las fuentes de apoyo financiero o no financiero para la revisión y el papel de los 

financiadores o patrocinadores en la revisión.  
SÍ 

Conflicto de 

intereses 
26  Declare los conflictos de intereses de los autores de la revisión.  SÍ 

Disponibilidad de 

datos, códigos y 

otros materiales 

27  

Especifique qué elementos de los que se indican a continuación están disponibles al público y 

dónde se pueden encontrar: plantillas de formularios de extracción de datos, datos extraídos de 

los estudios incluidos, datos utilizados para todos los análisis, código de análisis, cualquier otro 

material utilizado en la revisión.  

SÍ 

Nota: Fuente: (Page et al., 2020) 
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 Lista de verificación PRISMA 2020 para resúmenes estructurados  

Tabla 3  

Lista de verificación PRISMA 2020 para resúmenes estructurados  

Sección/tema  Ítems  Ítem de la lista de verificación  

Localización 

del ítem en 

la 

publicación  

TÍTULO    

Título  1  Identifique el informe o publicación como una revisión sistemática.  SÍ 

ANTECEDENTES    

Objetivos  2  Proporcione una declaración explícita de los principales objetivos o 

preguntas que aborda la revisión.  
SÍ 

MÉTODOS    

Criterios de elegibilidad  3  Especifique los criterios de inclusión y exclusión de la revisión.  SÍ 

Fuentes de información  4  Especifique las fuentes de información (por ejemplo, bases de datos, 

registros) utilizadas para identificar los estudios y la fecha de la última 

búsqueda en cada una de estas fuentes.  

SÍ 

Riesgo de sesgo de los estudios individuales   

Síntesis de los 

resultados  

6  Especifique los métodos utilizados para presentar y sintetizar los 

resultados.  
SÍ 

RESULTADOS        



 

 

78 

 

Sección/tema  Ítems  Ítem de la lista de verificación  

Localización 

del ítem en 

la 

publicación  

Estudios incluidos  7  Proporcione el número total de estudios incluidos y de participantes y 

resuma las características relevantes de los estudios.  
SÍ 

Síntesis de los 

resultados  

8  Presente los resultados de los desenlaces principales e indique, 

preferiblemente, el número de estudios incluidos y los participantes en 

cada uno de ellos. Si se ha realizado un metanálisis, indique el 

estimador de resumen y el intervalo de confianza o de credibilidad. Si 

se comparan grupos, describa la dirección del efecto (por ejemplo, qué 

grupo se ha visto favorecido).  

SÍ 

DISCUSIÓN        

Limitaciones de la 

evidencia  

9  Proporcione un breve resumen de las limitaciones de la evidencia 

incluida en la revisión (por ejemplo, riesgo de sesgo, inconsistencia –

heterogeneidad– e imprecisión).  

NO 

Interpretación  10  Proporcione una interpretación general de los resultados y sus 

implicaciones importantes.  
SÍ 

OTROS       

Financiación  11  Especifique la fuente principal de financiación de la revisión.  NO 

Registro  12  Proporcione el nombre y el número de registro.  NO 

Nota: Fuente: (Page et al., 2020)  
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 Tabla de resultados de la evidencia científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes. 

Tabla 4  

Evidencia científica de la autoestima y el uso de redes sociales en los adolescentes.   

Nombre del 

artículo 

Autor/es,  

revista, 

año 

País Tipo de 

estudio 

Sujetos  Resultados 

Adicción a las 

redes sociales y su 

relación con la 

autoestima en 

adolescentes. 

Soria y 

Villegas, 

Revista 

Psico 

Unemi, 

2024. 

E
cu

ad
o
r 

Estudio 

cuantitativo, 

correlacional, 

descriptivo y 

de corte 

transversal. 

406 estudiantes de 

los tres niveles de 

bachillerato de 

edades 

comprendidas de 

14 a 17 años. 

Entre mayor es la obsesión a las redes sociales, menor 

es la autoestima de los adolescentes.  

WhatsApp. 

 

Adicción a redes 

sociales y su 

relación con la 

autoestima en 

estudiantes 

universitarios. 

Collantes 

y Tobar, 

Revista 

LATAM, 

2023. 

E
cu

ad
o
r 

Investigación 

cuantitativa, de 

tipo no 

experimental y 

de corte 

transversal. 

280 participantes, 

entre los 17 a los 

25 años de una 

institución 

superior pública. 

El uso excesivo de redes sociales tiene un efecto 

adverso en la autoestima de quienes los usa, 

influenciado en su desempeño, estado emocional, 

recaída y conflictos personales. 

WhatsApp. 

 

Adicción a redes 

sociales y 

autoestima en 

estudiantes de una 

universidad 

privada de lima 

sur. 

Pillaca, 

Revista 

Acta 

Psicológic

a Peruana, 

2019. 

P
er

ú
 

Estudio de tipo 

descriptivo – 

correlacional. 

1949 estudiantes  

de Administración 

con edades  

que fluctúan entre 

los 16 y 35 años. 

 

A mayor adicción a redes sociales, menor autoestima 

y viceversa.  

Facebook. 
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Riesgo de 

adicción a redes 

sociales, 

autoestima y 

autocontrol en 

estudiantes de 

secundaria. 

Challco et 

al., Revista 

Cient. 

Ciencias 

de la 

Salud, 

2016. 

P
er

ú
 

Investigación 

cuantitativa, no 

experimental, 

de corte 

transversal y de 

alcance 

correlacional. 

135 estudiantes 

con edades entre 

14 y 16 años. 

Un mayor riesgo de adicción a las redes sociales se 

asocia con una menor autoestima y autocontrol, y 

viceversa.  

Facebook. 

 

Uso de Facebook 

y niveles de 

autoestima en 

adolescentes de 

secundaria. 

Tejada y 

Méndez, 

Revista 

Psicol, 

2018. 
P

er
ú

 

Investigación 

empírico no 

experimental, 

asociativo-

comparativo, 

transversal. 

88 alumnos de 

cuarto y quinto de 

secundaria de un 

colegio de la 

ciudad de 

Arequipa. 

El uso de Facebook está asociado con niveles 

elevados de autoestima por facilitar la comunicación 

entre pares, aunque algunos adolescentes muestran 

baja autoestima en su entorno familiar debido a 

factores no relacionados con las redes sociales.   

Facebook. 

El riesgo del uso 

excesivo de las 

redes sociales en 

los estudiantes de 

Latinoamérica. 

Armaza, 

Revista 

Scielo, 

2023. 

P
er

ú
 

Revisión 

Sistemática. 

15 artículos en 

total.  

El uso de redes excesivamente afecta negativamente 

la autoestima de los jóvenes, ya que se ven 

influenciados por publicaciones poco realistas de 

otras personas.  

Facebook. 

Relación entre el 

uso adictivo de 

Facebook y el 

autoconcepto en 

estudiantes 

colombianos. 

García y 

Puerta, 

Revista 

Virtual 

Universida

d Católica 

del Norte, 

2020. 

C
o
lo

m
b
ia

 

Estudio con 

cuantitativo, de 

alcance 

exploratorio y 

con diseño 

transversal. 

570 usuarios de la 

red social 

Facebook, entre 

los 14 a 21 años 

El uso excesivo de redes sociales, afecta a la 

percepción personal, presenta sentimientos de 

frustración por no alcanzar metas, falta de 

independencia, baja autoconfianza y una imagen 

personal deteriorada, especialmente en las mujeres. 

Facebook. 
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Uso de redes 

sociales y 

autoestima de 

adolescentes en 

una institución 

educativa de 

Boconó, Trujillo, 

2023. 

Marín y 

González, 

Revista 

Gicos, 

2024. 

V
en

ez
u
el

a 

Investigación 

de tipo 

descriptivo, 

diseño no 

experimental, 

transversal y de 

campo. 

30 estudiantes 

seleccionados 

mediante el 

muestreo por 

conveniencia. 

El uso de redes sociales no ejerce influencia notable 

en la autoestima de los adolescentes. No obstante, la 

mayoría de los participantes con autoestima media o 

alta hacen uso de estas tres o menos horas al día.  

TikTok. 

 

Relación del uso 

de redes sociales 

con la autoestima 

y la ansiedad en 

estudiantes 

universitarios. 

Reyes et 

al., Revista 

CENEIP, 

2021. 
M

éx
ic

o
 

Investigación 

de tipo 

correlacional y 

no 

experimental. 

100 alumnos de la 

Universidad 

Autónoma de 

Ciudad Juárez, 36 

hombres y 64 

mujeres. 

A mayor adicción a redes sociales, menor es la 

autoestima de los estudiantes. 

Facebook. 

Adicción a redes 

sociales y su 

relación con 

problemas de 

autoestima en la 

población de 15 a 

19 años en 

población 

derechohabiente 

del Instituto 

Mexicano del 

Seguro Social. 

Sahagún et 

al., Revista 

Médica, 

2015. 

M
éx

ic
o
 

Estudio 

epidemiológic

o de asociación 

del tipo 

transversal 

descriptivo. 

102 probandos 

entre 15 a 19 años 

de edad. 

Las personas adictas a las redes sociales tienen más 

de probabilidad de presentar baja autoestima y son 

más propensas a experimentar depresión, trastornos 

de conducta alimentaria, estrés y pensamientos 

suicidas. 

Facebook. 
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El impacto del uso 

de la red social 

Instagram en la 

autoestima del 

estudiante 

adolescente. 

Garzón et 

al., Revista 

revSOCIA

, 2019. 

M
éx

ic
o
 

Estudio 

instrumental de 

caso. 

100 adolescentes 

de 15 a 17 años de 

edad. 

No existe una problemática evidente en la autoestima 

de los adolescentes que esté directamente relacionada 

con la red social Instagram. 

WhatsApp. 

Uso de redes 

sociais e solidão: 

evidências 

psicométricas de 

escalas 

Fonsêca et 

al., Revista 

Arq. bras. 

psicol, 

2018. 
B

ra
si

l 

Investigación 

cuantitativa. 

234 estudiantes de 

la ciudad de João 

Pessoa. 

A medida que aumenta la dependencia de las redes 

sociales, la autoevaluación personal tiende a ser 

menor 

Facebook. 

Percepciones de 

los adolescentes 

sobre el uso de las 

redes sociales y su 

influencia en la 

salud mental. 

Moreira et 

al., Revista 

Enfermerí

a Global, 

2021. 

B
ra

si
l 

Investigación 

descriptiva-

exploratoria 

con abordaje 

cuantitativo y 

cualitativo. 

71 participantes 

de entre 10 y 19 

años. 

El uso excesivo y descontrolado de las redes sociales 

genera dependencia y necesidad excesiva de 

aceptación, dificultando el autoconocimiento y las 

interacciones sociales saludables. 

WhatsApp. 

Efecto de la 

exposición a 

ideales de 

delgadez en las 

redes sociales 

sobre la 

autoestima y la 

ansiedad. 

Rodríguez 

et al., 

Revista 

Behavioral 

Psycholog

y, 2022. 

E
sp

añ
a 

Investigación 

de tipo 

experimental. 

 

321 participantes 

(166 mujeres) 

entre los 18 y los 

35 años, elegidos 

mediante el 

muestreo por 

conveniencia. 

La exposición breve a cuerpos ideales de delgadez en 

redes sociales disminuye la autoestima de los 

participantes.  

Instagram. 

Redes sociales y 

la adicción al like 

de la generación z. 

Martín y 

Medina, 

Revista 

CyS, 2021. 

E
sp

añ
a 

Revisión 

Bibliográfica y 

estudio de 

campo. 

500 participantes, 

entre 18 y 26 años 

de edad. 

La falta de "likes" en las publicaciones afecta a la 

autoestima de los adolescentes, produciendo 

inseguridad, enfado, frustración y tristeza.  

Instagram.  
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Relación de los 

menores con las 

redes sociales y el 

whatsapp: causas 

y consecuencias. 

Moreno y 

Isidro, 

Revista 

INFAD de 

Psicología, 

2018. 

E
sp

añ
a 

Estudio 

cuantitativo. 

134 sujetos, todos 

ellos menores de 

edad. 

El uso inadecuado de redes sociales lleva a la pérdida 

de control sobre información personal, presión por 

mantener una imagen idealizada, confusión entre la 

realidad y el mundo virtual y disminución en las 

habilidades sociales y de comunicación.  

Facebook.  

Uso problemático 

de redes sociales 

2.0 en nativos 

digitales: Análisis 

Bibliográfico. 

Castro y 

de la Villa, 

Revista 

Health and 

Addiction, 

2017. 
E

sp
añ

a 

Estudio ex-post 

facto 

retrospectivo 

con análisis 

bibliográfico. 

Nativos digitales 

con un tamaño 

muestral superior 

a 50 sujetos. 

El uso excesivo de las redes sociales reduce la 

autoestima, mientras que la exposición a ellas tiende 

a incrementarla. 

Facebook. 

Uso de redes 

sociales y factores 

de riesgo para el 

desarrollo de 

trastornos 

relacionados con 

la alimentación en 

España: una 

revisión 

sistemática. 

Bajaña y 

García, 

Revista 

Elsevier, 

2023. 

E
sp

añ
a 

Revisión 

sistemática de 

literatura 

científica. 

12 artículos en 

total. 

La participación y la frecuencia en el uso de redes 

sociales influyen en autoestima, insatisfacción 

corporal y el impulso de delgadez en adolescentes. 

Instagram. 

 

El impacto de las 

redes sociales en 

la salud mental. 

Revisión 

Bibliográfica. 

Troya et 

al., Revista 

Científico-

Sanitaria, 

2018. 

E
sp

añ
a 

Revisión 

Bibliográfica. 

31 referencias en 

total. 

El uso de redes sociales en adolescentes tiene un 

impacto negativo en la autoestima y agrava los 

problemas emocionales tales como ansiedad, 

depresión y Trastornos de Conducta Alimentaria 

(TCA). 

Facebook. 
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Uso excesivo de 

redes sociales: 

Perfil psicosocial 

de adolescentes 

españoles. 

Malo et al, 

Revista, 

Científica 

de CyE, 

2018. 

E
sp

añ
a 

Estudio 

empírico 

cuantitativo 

Participaron 1.102 

adolescentes de 

11 a 18 años de 

Girona (España). 

El uso excesivo de redes sociales reduce la 

autovaloración de los adolescentes en relación con 

cómo son percibidos por su familia, amigos y en la 

comprensión y expresión de sus propias emociones. 

Facebook. 

Información recopilada de Soria y Villegas-Villacres (2024), Rodríguez-Suárez et al. (2022), Pillaca (2019), Reyes et al. (2021), 

Martín y Medina (2021), Marín y González (2024),  Moreno y Isidro (2018), Collantes y Tobar (2023), Challco et al. (2016), Castro y 

de la Villa (2017), García y Puerta-Cortés (2020), Bajaña y García (2023), Sahagún-Cuevas et al. (2015), Troya-Fernández et al. (2018), 

Garzón et al. (2019), Fonsêca et al. (2018), Tejada y Méndez (2018), Moreira et al. (2021), Armaza (2023) y Malo-Cerrato et al. (2018). 
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 Certificado de traducción del resumen al idioma inglés.  



 

86 

 

 Guía Informativa   

 

 



 

 

87 

 

 

 



 

 

88 

 

 

 



 

 

89 

 

 

 



 

 

90 

 

 

 



 

 

91 

 

 

 



 

 

92 

 

 

 



 

 

93 

 

 

 



 

 

94 

 

 

 



 

 

95 

 

 

 



 

 

96 

 

 

 



 

 

97 

 

 

 


