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Resumen

El uso de las redes sociales como TikTok e Instagram ha impactado la vida de los adolescentes,
generando cambios en su desarrollo psicologico, fisiologico y neuroldgico. Este trabajo explora la
literatura cientifica sobre los efectos negativos en el control cognitivo, la regulacion emocional y
el rendimiento académico, relacionados con alteraciones cerebrales debido al uso excesivo de estas
plataformas. La investigacion también revela vinculos entre este uso intensivo y trastornos como
ansiedad, depresion y TDAH, que pueden ser amplificados por la adiccion a internet y el
ciberacoso. Sin embargo, también se reconocen los beneficios potenciales de las redes sociales,
como la creatividad, la expresion personal y la creacion de comunidades virtuales. El
acompafiamiento parental es clave en la supervision de los adolescentes, dado que atraviesan una
etapa de desarrollo cerebral y emocional sensible. La investigacion sugiere la necesidad de un
enfoque colaborativo en el que tanto las plataformas tecnologicas como las familias y los propios
adolescentes asuman la responsabilidad de promover un uso saludable de estas herramientas
digitales. Este trabajo concluye que, si bien las redes sociales pueden tener efectos adversos en la
salud mental juvenil, un uso equilibrado y consciente puede mitigar estos impactos. Se recomienda
la implementacion de medidas por parte de las plataformas para proteger el bienestar de los
usuarios jovenes y la educacion continua sobre la gestion del tiempo y el contenido en las redes

sociales.
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Planteamiento del Problema

La adolescencia comienza con la pubertad, marcando el inicio de cambios organicos
significativos en las personas (Guemes-Hidalgo et al., 2017). Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2021), este periodo de la vida abarca desde los 10 hasta los 19 afios, y en €l se
presentan cambios fisicos visibles, como el crecimiento del vello, el aumento de altura y el
ensanchamiento de caderas (Diz, 2013), que van acompafiados de otros que son menos evidentes,
como las transformaciones internas que se producen especialmente en el cerebro. Este 6rgano
experimenta importantes modificaciones que mejoran gradualmente el funcionamiento cognitivo
y socioemocional (Jansen & Kiefer, 2020).

Entre los cambios cerebrales en este ciclo vital, se encuentran la continua organizacion de
la corteza prefrontal y la creciente regulacion del sistema limbico (Oliva & Antolin, 2010), que
compiten entre si por el control del comportamiento. En términos de alteraciones hormonales,
ocurre un aumento de las gonadotropinas que genera una maduracion del sistema nervioso central
(SNC) (Diz, 2013). Ademas, simultaneamente se presenta una gran sensibilidad a la dopamina,
neurotransmisor que activa los circuitos de gratificacion, recompensa, formacion de habitos y
placer y a la oxitocina, hormona que hace mas placenteras las relaciones sociales (Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2020; Sonnenschein et al., 2020; Serafini et al.,
2020). Por ello, las conductas y respuestas de los adolescentes tienden a la basqueda de actividades
que les producen satisfaccion (Oliva & Antolin, 2010), en vez de guiarse por su juicio y capacidad
de razonamiento debido a la inmadurez, ya antes mencionada de la corteza prefrontal, “que
participa en los procesos de control de impulsos, toma de decisiones, planificacion, control

atencional, organizacién temporal de la conducta, sentido de la responsabilidad hacia si mismo y



los demas, y la capacidad empatica” (Steinberg, 2007, como se citoé en Oliva & Antolin, 2010). La
corteza prefrontal culmina su maduracion entre los 25 y 30 afios de edad. (Guemes-Hidalgo, M.,
etal., 2017).

La adolescencia se caracteriza y concibe de diversas maneras segun la posicion teorica.
Para Kiell, es un periodo de transicion, mientras que Hall la considera como la culminacion del
desarrollo (Lozano, 2014). Pérez & Santiago (2002) sostienen gue no es Unicamente un momento
de ajuste a las transformaciones corporales, sino una etapa crucial en la que se toman decisiones
para lograr una mayor autonomia psicoldgica y social. Ademas, segtin Diz (2013), en esta etapa
se presentan cuatro aspectos o funciones importantes de caracter psicosocial: La lucha
independencia-dependencia, que comienza con confrontaciones hacia los padres y culmina con un
retorno a ellos y una mayor madurez entre los 18 y 21 afios; La preocupacion por el aspecto
corporal, que inicia con inseguridades y rechazo del propio atractivo, pero termina con una mayor
aceptacion fisica; La integracion en el grupo de amigos, que se enfoca en la importancia de las
relaciones emocionales con los pares y la busqueda de vinculos mas estables alrededor de los 21
afios; Y por altimo, el desarrollo de la identidad, que empieza a los 12-14 afios con un pobre control
de los impulsos y gran cantidad de dudas, evolucionando hacia comportamientos y perspectivas
mas realistas y racionales al comienzo de los 18 afios.

Asociado a los cambios descritos “se calcula que el 3,6% de los adolescentes de 10 a 14
afios y el 4,6% de los de 15 a 19 afios padecen un trastorno de ansiedad”. Ademas, “el 1,1% de los

adolescentes de 10 a 14 afios y el 2,8% de los de 15 a 19 afios padecen depresion” (OMS, 2021).

A medida que los adolescentes crecen y se desarrollan, conviven inevitablemente con los

rapidos avances tecnoldgicos y los cambios constantes en los medios de comunicacion, los cuales



se presentan de manera exponencial en el mundo moderno (Moreira de Freitas et al., 2021). Los
problemas de salud mental en la adolescencia podrian verse intensificados por la presion de
adaptarse a estos medios junto con la constante bldsqueda de validacion (Hawk et al., 2019),
consenso Yy aceptacion (Jackson, Von-Eye, Fitzgerald, Zhao, & Witt, 2010 citados por Del Prete
& Redon Pantoja, 2020).

Segun Aichner et al. (2021), previo al afio 2010, los medios sociales se utilizaban
principalmente como una herramienta de conectividad para personas con intereses comunes. Sin
embargo, después de 2010, el enfoque cambid hacia la creacién y el intercambio de contenidos
generados por los usuarios. Por su parte, Ellison & Boyd (2013) citado por Aichner et al. (2021)
definen un sitio de red social como “una plataforma de comunicacién en red en la que los
participantes tienen perfiles identificables de forma tnica que incluyen contenidos proporcionados
por ellos, por otros usuarios y datos a nivel del sistema”; pueden expresar de manera publica
vinculos que son visibles y accesibles para otros, al igual que consumir, generar e interactuar con
contenido que circula a través de sus enlaces en la plataforma.

En un estudio de Kemp (2018) “Més de 200 millones de personas obtuvieron su primer
dispositivo movil en 2017, y dos tercios de los 7.600 millones de habitantes del mundo tienen
ahora un teléfono movil” (p.3). Asimismo, Kemp (2018) refiere: “...Para tener una idea de la
extension del uso de las redes sociales, basta considerar que, a nivel mundial, tres cuartas partes
de las personas con acceso a internet son usuarios activos de redes sociales, lo que representa el
42% de la poblacion mundial” (Del Prete & Redon Pantoja, 2020). En la actualidad, las principales
plataformas en linea populares se etiquetan uniformemente como "medios sociales", desde sitios

como Facebook, Twitter, Google Plus hasta Wikipedia 'y YouTube (Ariel & Avidar, 2015).



Para la poblacion adolescente, este espacio se convierte en un acto experiencial, donde el
sujeto habita, se define y se relaciona (Del Prete & Redon Pantoja, 2020). Para estos las redes
sociales son soportes clave para interactuar con los otros (Ruiz-Corbella & Juanas-Oliva, 2013).
Asi, las plataformas han pasado a ser un espacio cotidiano y fundamental para la socializacion
(Castafio, 2012), impactando en la forma en la que los individuos se presentan al mundo, “y en el
desarrollo de sus subjetividades” (Jackson, Von-Eye, Fitzgerald, Zhao, & Witt, 2010 citado de Del
prete et al., 2020).

Por todo lo anterior, es importante incorporar las redes sociales de manera saludable y
equilibrada en la vida diaria de los adolescentes. Lo que da origen a varias cuestiones sobre cémo
su uso afecta el desarrollo cognitivo en el adolescente y sus bases bioldgicas a nivel quimico y

estructural.

Justificacion

Como se ha expresado anteriormente, las redes sociales permiten a las personas
comunicarse con individuos de todo el mundo y mantenerse en contacto constante, proporcionando
una sensacion de conexién y comunidad (Utz, 2015). Los adolescentes de la actualidad han crecido
conectados al internet y a dispositivos tecnoldgicos; nacieron en la “era digital” y, por lo tanto,
estan familiarizados con todo lo que esto conlleva (Moreira de Freitas et al., 2021).

En 2010, una encuesta realizada por AVG Internet Security a 2.000 madres revelé que el
"nacimiento digital" de los bebés, ocurre, en promedio a los seis meses de edad. Segun este estudio
el 81% de los nifios menores de dos afios ya tienen algun tipo de perfil, registro, imagen o huella

digital publicado por sus padres (BBC Mundo, p. 3, 2010). Ademas, otro estudio llevado a cabo



por Ballesteros Guerra & Picazo Sanchez en 2018 indica que el 92% de la poblacion adolescente
cuenta con un perfil propio en redes sociales.

La presencia y utilidad de las redes sociales en la vida de los jovenes es innegable, ya que
ofrecen un espacio fundamental para la construccidn y exploracion de su identidad personal (Dans,
2015). A través de estas plataformas, los adolescentes se entretienen, se expresan e interactian en
el mundo virtual, lo que les permite definirse, reforzar su identidad y compartir informacién como
datos personales, imagenes, noticias, comentarios y opiniones (Alonso, 2011). Este intercambio
de informacidn deja una huella digital indeleble que moldea su reputacién en linea (Alonso, 2011).

Los aspectos positivos de la presencia digital son numerosos. Estas plataformas no soélo
permiten un contacto sencillo y una interaccion fluida entre los usuarios (Tenzer et al., 2009 citado
por Bohdrquez Lopez & Rodriguez-Cardenas, 2014), sino también la oportunidad de explorar
diversos roles e identidades (McKenna & Bargh, 2000); al igual que contribuyen al desarrollo de
sentimientos de competencia (Arab & Diaz, 2015).

Sin embargo, también existen aspectos negativos. Entre ellos, esta el aumento de
comportamientos solitarios y la difusion de mensajes ofensivos hacia otras personas (Campbell,
2005), ademas del acceso a contenidos inapropiados, el cyberbullying (Orosco & Pomasunco,
2020). Sumado a esto, Moral (2009) refiere que las redes sociales colaboran a la génesis de
hostilidad y agresividad por parte de los usuarios, relaciones superficiales y distantes acompariado
de bajos niveles de conciencia propia y alta influencia social sobre la identidad (Sanchez, Prendes
& Serrano, 2011).

Adicionalmente, se ha observado que el uso de emoticones, letras en mayuscula y otras
sefiales no verbales no son suficientes para establecer una sintonia afectiva genuina, a pesar de que

los adolescentes consideran que las redes sociales facilitan las relaciones de amistad; también



reconocen que estas interacciones virtuales no pueden sustituir por completo las relaciones
presenciales, ya que las redes no permiten una interaccion cognitiva y afectiva plena (Riva, 2002;
Bohdrquez Lépez & Rodriguez-Cardenas, 2014).

Asimismo, los adolescentes dedican muchas horas “vagando” por la red, descargando
grandes cantidades de informacion que, en su mayoria, no son capaces de procesar ni asimilar de
manera efectiva (Del Barrio Fernandez & Fernandez, 2014).

Por ello, Guo et al. (2020) mencionan que los adolescentes estdn expuestos a una
abundancia de informacion engafiosa; por ejemplo, a imagenes irreales y editadas de famosos,
personas influyentes y compafieros. Esto puede generar que, al comparar su apariencia con la de
otros, surjan pensamientos negativos sobre la percepcion de su propio cuerpo (Harriger et al.,
2023). Investigaciones recientes indican que las plataformas basadas en fotografias, como
Instagram y Snapchat, estan especialmente vinculadas y/o relacionadas a la insatisfaccion corporal
(Karsay et al., 2021; Harriger et al., 2023).

Agregado a esto, el uso de las redes sociales se ha vuelto mas frecuente en la vida cotidiana,
y esta creciente prevalencia puede contribuir al desarrollo de efectos indeseables, desde leves
sintomas hasta el extremo del espectro generando una adiccién propiamente dicha (Marco &
Chdéliz, 2012). Segun Paulus et al. (2019), el uso intensivo de estas plataformas virtuales puede
tener un impacto significativo en los cerebros en desarrollo. Tiktok, por ejemplo, estimula el
sistema dopaminérgico, siendo la base de los comportamientos adictivos, mediante publicaciones
que reciben likes, comentarios y seguidores (Pedrouzo & Krynski, 2023), utilizando algoritmos
disefiados para aumentar la participacion de los usuarios (Yeung et al., 2022). De hecho, Tiktok se
convirtid en la aplicacion de medios sociales mas descargada en 2020 (BBC News, 2021). Por otro

lado, el uso intensivo del celular se ha vinculado también con otro tipo de cambios fisiol6gicos,
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como lo son la aparicion de conductas impulsivas (Marco y Choliz 2012), problemas de
concentracion, dificultades en el control emocional y un comportamiento social desinhibido
(Pedrero-Pérez et al., 2018 citado por Albertos-San-José & Ibabe, 2021).

Ante esta realidad, es importante estimar y describir el potencial dafio fisiologico y efectos
psicoldgicos que el uso excesivo de las redes sociales puede generar en los cerebros de los
adolescentes, que como ya hemos evidenciado, se encuentra ain en desarrollo. Por ello, es crucial
educar y fomentar habitos adecuados para un uso saludable de las redes. Abordarlas como una
oportunidad para el futuro de los adolescentes requiere un conocimiento de la influencia y el
impacto real que tienen (Del Barrio Fernandez & Fernandez, 2014). A pesar de los riesgos, los
jévenes de hoy en dia entienden que su futuro esta intrinsecamente ligado al del progreso
tecnoldgico y consideran gque tanto su porvenir como su éxito en el ambito social y profesional
estara determinado por su nivel de competencia con estas herramientas (Espinar & Gonzalez,
2008). Por ello, es fundamental promover un uso responsable de las redes sociales, manteniendo
una actitud positiva hacia estas plataformas, buscando el aprovechamiento de sus beneficios, sin
dejar de lado los peligros y riesgos que supone la permanente exposicion a ellas.

Para responder a las inquietudes presentadas anteriormente, se realiza el presente articulo
con la funcion de integrar la informacidn sobre los efectos psicologicos y fisioldgicos del uso de
las redes sociales en los adolescentes, por medio de un andlisis sistematico. Esta revision busca
consolidar el conocimiento existente e integrar las conclusiones frente a este tema hasta la

actualidad.
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Marco Tebrico

El Diccionario de la Real Academia Espafiola define la adolescencia como el “Periodo de
la vida humana que sigue a la nifiez y precede a la juventud” (RAE, 2023). Esta etapa de vida ha
estado histoéricamente vinculada a cambios sociales importantes. En tiempos pasados, por ejemplo,
los adolescentes debian asumir roles y responsabilidades por ser considerados como los futuros
continuadores del linaje familiar (Vicario & Molinero, 2022; Espinoza et al., 2022). Por lo tanto,
la adolescencia se convierte en un tiempo en el que se generan actualizaciones orientadas a
desarrollar habilidades que facilitan una convivencia e integracion social equilibrada (Krauskopf,
1999). Simultaneamente, se generan varias modificaciones fisicas y cerebrales, las cuales inciden
directamente en el comportamiento de los adolescentes, manifestandose algunas en su anhelo de
explorar nuevos horizontes, buscar y establecer conexiones sociales, y moverse por el entorno
social (Llanderal & Hernandez, 2023). Estos patrones de conducta fortalecen ciertas areas y
actividades cerebrales, posibilitando avances en su desarrollo cognitivo y emocional (Lenroot y
Giedd, 2006).

Durante el periodo de edad que abarca desde los 12 hasta los 25 afos, el cerebro atraviesa
una etapa de notable neuroplasticidad, lo que significa que tiene gran capacidad para reorganizarse
y adaptarse a nuevas experiencias (Llanderal & Hernandez, 2023). Segun Tymula et al. (2012),
este proceso permite a los adolescentes desarrollar habilidades cognitivas, haciéndoles mas
capaces de aprender y procesar la informacion del entorno. Sin embargo, esta misma evolucion
cerebral, particularmente en las areas relacionadas con la toma de decisiones y el control de los
impulsos, influye en que los adolescentes tienden a priorizar las recompensas inmediatas, incluso

si implican ignorar o subestimar los posibles riesgos que conllevan. Por ello, a pesar de ser
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conscientes de los peligros asociados a ciertas acciones, es comun que se inclinen hacia
comportamientos de riesgo, ya que su busqueda de gratificacion instantanea predomina sobre las
consecuencias a largo plazo en esa etapa de vida. (Tymula et al., 2012).

También, investigaciones realizadas en animales sugieren que las hormonas esteroideas
sexuales afectan la conducta durante la pubertad, actuando sobre areas especificas del cerebro,
como el nicleo accumbens y las vias dopaminérgicas hacia la corteza prefrontal. Estas hormonas
remodelan los circuitos neuronales responsables de la motivacién hacia conductas orientadas a la
obtencion de recompensas, incluyendo el comportamiento sexual (Sato et al., 2008 citado por
Blakemore et al., 2010).

Segun Giedd (2020), existen tres caracteristicas claves en la adolescencia: el hambre de
conexion humana; el apetito de aventura; y el deseo de datos.

La primera de estas caracteristicas, el hambre de conexion humana, sugiere que el deseo
de vinculacion social esta estimulado por varias areas cerebrales como la corteza, los ganglios
basales, el talamo, el cerebelo, y el sistema limbico. Durante la adolescencia, este sistema
experimenta una considerable reconfiguracion debido a cambios hormonales y a la modificacion
de conexiones neuronales. Estos circuitos responden a estimulos que van desde necesidades
primarias como la supervivencia y la reproduccion, hasta necesidades psicoldgicas y emocionales,
como las relaciones sociales, que adquieren una relevancia crucial para el bienestar individual y
se evidencia actualmente en el constante uso de las redes sociales (Giedd, 2020).

La segunda caracteristica es el apetito de aventura, que indica que los sistemas de
recompensa nos llevan a buscar nuevas experiencias. Las plataformas sociales proporcionan un
espacio para explorar y experimentar los impulsos propios de la adolescencia. Ademas, los jovenes

sienten un fuerte deseo de gratificacion instantanea, esto se relaciona con el desarrollo incompleto



13

de los l6bulos frontales, encargados de las funciones ejecutivas, como el control de los impulsos y
la capacidad de retrasar las recompensas (Giedd, 2020), y con la pronta maduracién de la amigdala,
la cual desempefia un rol fundamental en las reacciones emocionales. Por esta razon, las regiones
del cerebro relacionadas con las emociones maduran antes que aquellas encargadas de las tomas
de decisiones (Papalia & Martoller 2015 citado por Ramirez Taborda & Gil Ospina, 2024).

Finalmente, la tercera caracteristica, el deseo de datos, se refiere a la capacidad clave del
cerebro para analizar su entorno y desencadenar acciones que favorezcan la supervivencia, lo que
incluye aprender a través de la observacion e imitacion. En la adolescencia, la influencia de los
amigos cobra mayor peso que la de los padres, siendo un factor clave y determinante en la
construccién de valores, creencias, y en el proceso de la toma de decisiones (Giedd, 2020). En
otras palabras, el adolescente se encuentra en una etapa clave de su desarrollo en la que enfrenta
el conflicto entre la Exploracion de la Identidad vs la Difusion de la misma, segun el modelo de
Erik Erikson (1950). Durante este proceso, el joven intenta definir quién es y empieza a visualizar
su futuro, reconociendo su pertenencia a su comunidad. Ademas comienza a desempefiar funciones
propias de la vida adulta y de la dindmica social al grupo que pertenece (Erikson, 1950).

En este contexto, las redes sociales se convierten en un elemento clave, ya que no soélo
proporcionan acceso a una gran variedad de posibilidades para explorar intereses, roles y
conexiones, sino que también amplifican las comparaciones sociales (Giedd, 2020). Lo cual puede
fomentar la percepcion y sensacion de “estar perdiéndose algo”, comiinmente conocida como Fear
of Missing Out (FOMO), o de no cumplir con las expectativas que observamos en otros. No
obstante, es crucial reconocer que estas plataformas también nos permiten satisfacer las demandas
y necesidades de nuestro cerebro al beneficiarnos del conocimiento compartido de la humanidad

(Przybylski et al., 2021, Akbari et al., 2021).
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Estas plataformas han llegado a ser un componente fundamental en la vida de los
adolescentes, con un 92% de ellos teniendo un perfil propio (Orti et al., 2019). Los once o doce
afios se consolidan como la edad de referencia para comenzar a utilizar las redes sociales, que se
han transformado en espacios donde se desarrollan diversas actividades, con normas de conductas
y significados particulares y propios generando en esta poblacién una tendencia hacia la union
(Garcia-Jimeénez et al., 2020).

Las TICsy las redes sociales forma parte de la vida cotidiana en la mayoria de los hogares,
y segun Vicario & Molinero (2022), representan un riesgo considerable para los adolescentes,
pues, muchos de ellos, informan sentirse ansiosos cuando no tienen acceso a internet o no llevan
consigo su teléfono celular. Ademas, reconocen tener problemas para autorregular su uso cuando
necesitan concentrarse en sus estudios o dormir (Pastor Ruiz et al., 2019). Anderson y Jiang (2018)
sostienen que los adolescentes son conscientes de que los medios sociales poseen tanto efectos
positivos como negativos en sus vidas. Entre los beneficios se encuentran la facilidad para
mantenerse conectados con amigos y familiares, asi como el acceso inmediato a todo tipo de
informacidén. Sin embargo, segun Vicario & Molinero (2022), entre los principales perjuicios se
destacan el acoso escolar (bullying), la difusion de informacion falsa, el acoso sexual a menores
de edad (grooming), el intercambio de imagenes o mensajes con contenido sexual explicito
(sexting), la distorsion de la realidad, el uso excesivo de tiempo, la adiccién, la suplantacion de
identidad, el fracaso escolar, los trastornos emocionales, psiquiatricos y las alteraciones visuales.
Los nifios, comienzan su uso cuando aun no han desarrollado la capacidad de comprender
términos, costumbres y normas sociales, como el respeto a uno mismoy a los demas, la privacidad

o la propiedad intelectual (Vicario & Molinero, 2022). Estos mismos autores, refieren que durante



15

la etapa de la adolescencia, los jovenes aun no dimensionan que la informacion publicada
perdurara para siempre, y que configurara su huella digital.

Asimismo, una investigacion generada por la Royal Society of Public Health y la
Universidad de Cambridge, examin0 el efecto en el bienestar emocional de los jovenes que
dedicaban mas de un par de horas a estar en redes eran mas susceptibles a desarrollar problemas
de salud mental como ansiedad y depresion (Royal Society of Public Health, pg. 17, 2017). Lup
et, al. (2015) también destaca el impacto negativo del uso de las redes sociales en la salud de los
adolescentes, especialmente en relacion con la depresion. Su investigacion acerca de Instagram
reveld gque los adolescentes que seguian a personas que no conocian y se comparaban con ellas
mostraban mayores niveles de depresion en comparacion con aquellos que solo seguian a sus
amigos. Estas redes sociales pueden establecer cierto tipo de barreras emocionales en los jovenes,
exacerbando situaciones de baja autoestima, inseguridad, ansiedad y otras dificultades
psicoemocionales que se pueden proyectar en su vida adulta (Ramirez Taborda & Gil Ospina,
2024).

Como indica Giedd (2020, al igual que el fuego y otras herramientas, las tecnologias
pueden utilizarse de manera correcta o ser objeto de abuso en los adolescentes. Para algunos
promueven bienestar y productividad. Sin embargo, para otros resulta paraddjico, ya que los
dispositivos que les conectan también pueden intensificar sus sensaciones de soledad, ansiedad y
depresion. Aln asi, resulta mas Gtil considerar el uso de estas tecnologias y redes en funcion de

sus contextos, en lugar de etiquetar su uso de forma generalizada como “positivo o negativo”.
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Objetivo General

Establecer a partir de la revision de literatura cientifica los cambios neurofisiolégicos y

psicoldgicos asociados al uso de las redes sociales en los adolescentes

Objetivos Especificos

- Describir los cambios neurofisiol6gicos y psicoldgicos que ocurren en la adolescencia
- Examinar los cambios neurofisiolégicos y psicoldgicos asociados al uso de las redes
sociales

- Identificar aspectos positivos y negativos del uso de las redes sociales

Metodologia

El objetivo de este trabajo de investigacion es recopilar y analizar informacién en una
revision documental sobre los efectos psicologicos y fisioldgicos del uso de las redes sociales en
los adolescentes, mediante una revision bibliografica en diversas bases de datos. Para alcanzar este
objetivo, se realizaron busquedas en repositorios como PubMed, Google Académico, Dialnet,
Scielo, Taylor & Francis (Scopus, ScienceDirect) aprovechando el acceso proporcionado por la
licencia de la Universidad CES. Esta busqueda con finalidad de ofrecer una comprension profunda
y fundamentada de esta tematica.

Tal biisqueda se efectud con palabras claves y operadores de busqueda como: “Technology

AND Neurodevelopment”, “Identidad AND tiktok™, “Social media AND adolescent brain”,
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“Adolescencia”, “TIC”, “Social media”, “Adolescent brain”, “Screen time”, “Puberty”,
“Development”, “Funciones ejecutivas en adolescentes”, “Addictive use of social media”,
“Problematic social media use”, “Identidad”, “Tik Tok”, “Instagram”, “Identidad digital”,
“Desarrollo psicolégico”, “FOMO”, “Technology”.

Los ochenta articulos seleccionados no tuvieron una limitacion estricta en cuanto a la fecha
de publicacion, pero se dio prioridad a los estudios mas recientes para mostrar e integrar los
descubrimientos mas actuales en el area, puesto que la mayoria de ellos son de los ultimos 5 afios.
Se incluyeron articulos en inglés y espafiol, y se seleccionaron sélo aquellos con acceso libre o
disponibles a través de las bases de datos consultadas. El proceso de busqueda y seleccion consistio
en una primera fase de identificacion de articulos relevantes a través de las palabras clave
mencionadas. En una segunda fase, se evaluaron los resimenes y las conclusiones de estos
articulos para determinar su relevancia. Y finalmente, se seleccionaron aquellos que presentaran
datos empiricos relacionados con los efectos psicoldgicos y fisiologicos del uso de redes sociales
en adolescentes; sistematizando tales datos por medio de una matriz de investigacion que contenia
las siguientes columnas: Titulo, Afio, Pais, Cita en texto, Bibliografia, Acceso, Introduccion,
Método, Resultados, Conclusiones.

Esta revision sistematica, segun la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de la
Republica de Colombia, se considera una investigacion sin riesgo, entendida como “...estudios que
emplean técnicas y métodos de investigacién documental retrospectivos y aquellos en los que no
se realiza ninguna intervencién o modificacién intencionada de las variables bioldgicas,
fisioldgicas, sicoldgicas o sociales de los individuos que participan en el estudio, entre los que se
consideran: revision de historias clinicas, entrevistas, cuestionarios y otros en los que no se le

identifique ni se traten aspectos sensitivos de su conducta” (p. 3).
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Resultados

En Norteamérica y Europa, las redes sociales tienen una alta prevalencia, alcanzando tasas
de uso del 70% y 66% respectivamente (Statista citado por Hussain & Griffiths, 2018). Un estudio
realizado por The Center indica que en Estados Unidos, YouTube, TikTok, Instagram y Snapchat
son las plataformas mas usadas entre los adolescentes; con un 45% de ellos afirmando que

permanecen conectados casi todo el tiempo (Anderson, et al., 2023).

Cambios Neurofisioldgicos y Redes Sociales:

Las investigaciones sobre el impacto de las redes sociales en el cerebro juvenil, como las
de Morin-Major et al. (2016), evidencian como un mayor tamafio en la red social (es decir, un
mayor nimero de conexiones y amigos) se relaciona con concentraciones mas altas de cortisol
durante el dia, hormona vinculada al estrés y la inhibicion conductual (Sherman & Mehta, 2020).
Ademas, este incremento en el tamafio de la red social se vincula con un aumento en el volumen
de materia gris en areas claves del cerebro, como la amigdala bilateral, el cortex orbitofrontal
(COF) y el cortex entorrinal derecho, facilitando una mayor sensacién de recompensa e interés
frente a estimulos sociales, fundamentales para construir y mantener las redes sociales (\Von Der
Heide et al., 2014).

Asimismo, en relacion con los efectos en la atencion, el uso frecuente de estos medios
sociales y plataformas digitales también se ha relacionado con el trastorno por déficit de atencion
e hiperactividad (TDAH), considerado como un factor significativo para el desarrollo de conductas

adictivas al uso de internet (Schou Andreassen et al., 2016; Weiss et al., 2011). Ademas, otros
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trastornos psiquiatricos, como el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) han sido identificados en
esta relacion (Schou Andreassen et al, 2016). En particular, los adolescentes con TDAH son mas
vulnerables a estas plataformas disefiadas con formatos breves y recompensas rapidas que motivan
al usuario a continuar interactuando, lo que puede no solo intensificar los sintomas, sino también
disminuir el tiempo dedicado a actividades constructivas o de desarrollo personal (Weiss et al.,
2011).

Por otro lado, Horowitz-Kraus & Hutton (2017) reportaron que el uso excesivo de estos
medios digitales altera y reduce los patrones de conectividad en estado de reposo entre las regiones
cerebrales responsables del lenguaje y el control cognitivo. Ademas, diversos estudios han
concluido que la adiccidn a Internet provoca cambios estructurales en el I6bulo frontal, lo que se
traduce en una disminucion de la capacidad de filtrar informacion irrelevante y en un menor
rendimiento frente a tareas complejas (Lissak, 2018). Este uso problematico también se asocia con
dafos en la sustancia blanca del cerebro, afectando la capacidad de gestionar y procesar emociones,
asi como de tomar decisiones, derivando en comportamientos compulsivos y repetitivos (Lin et
al., 2012).

Un ejemplo notable de estas dinamicas es TikTok, declarada como una de las plataformas
mas adictivas (Smith y Short, 2022) y la mas descargada en los Gltimos tres afios (Igbal, 2024).
Esta plataforma utiliza algoritmos disefiados para analizar los comportamientos y el tiempo que el
usuario dedica a la red, ofreciendo contenido atractivo adaptado a sus intereses y preferencias
(lonescu & Licu, 2023). Estos algoritmos, junto con la funcidn de «me gusta», son esenciales para
mantener a los usuarios comprometidos con las redes sociales (Petrillo, 2021). Al dar «me gusta»
a un contenido los usuarios sienten que estan generando una inversion emocional en la plataforma

y cuanto mas se involucran, mayor es su preocupacion de lo que sucede en la red (Sherman et al.,
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2016). Este fendbmeno se puede entender a través del concepto del “bucle del habito", donde el
cerebro busca repetir acciones para obtener recompensas o satisfacer necesidades (Petrillo, 2021).
Un estudio demostrd un aumento de la actividad neuronal en regiones tradicionalmente asociadas
con la recompensa, especificamente en el nicleo accumbens al imitar la «experiencia Instagram»
de ver fotos con «me gusta», alimentando esta inversion emocional ya antes mencionada (Sherman
etal., 2016). Este tipo de exposicion continua a recompensas rapidas provoca que el usuario busque
estimulos cada vez mas intensos e inmediatos, dificultando su desempefio en actividades que
requieren concentracion prolongada, como el estudio, la realizacion de tareas escolares o la
participacion en clase (Nikkelen & Valkenburg, 2014).

Adicionalmente, Pea et al. (2012) citado por Lissak (2018) observan que un mayor puntaje
en actividad multitarea como enviar mensajes, navegar en redes, escuchar masica y estudiar en
simultaneo, se asocia con “una reduccion de la materia gris en el cortex cingulado anterior”, la
cual es una region clave en el control cognitivo y la regulacidn socioemocional. Esto se traduce en
un rendimiento deficiente en funciones cognitivas como la alternancia de tareas, la memoria de
trabajo y la capacidad de filtrado.

Finalmente, otros estudios recientes (Maza et al., 2023), indican que los adolescentes con
comportamientos de comprobacidn repetitivos de las redes sociales muestran inicialmente una baja
activacion en areas cerebrales asociadas con la anticipacion social, como la amigdala y la corteza
prefrontal dorsolateral (DLPFC). Aln asi esta activacion aumenta con el tiempo. En contraste, los
adolescentes sin estos comportamientos muestran una activacion inicial elevada de estas areas, que
disminuye progresivamente, sugiriendo una reduccion normativa en la sensibilidad social. Estos
adolescentes parecen ser mas capaces de controlar conductas impulsivas. En cambio, aquellos con

conductas repetitivas presentan incrementos sostenidos en la activacién de la amigdala, el estriado
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ventral (VS), la insula posterior (PI), y el DLPFC, lo cual “afina la sensibilidad del cerebro a
posibles recompensas y castigos sociales” (Maza et al., 2023). Asimismo, en otro estudio se
observo una asociacion entre sintomas impulsivos y de adiccion a redes sociales en adolescentes
jévenes, mientras que en los adolescentes mayores (18-19 afios) esta relacion no se encontro,
probablemente debido a la maduracion del cértex prefrontal, que mejora el control de los impulsos

con la edad (Cerniglia et al., 2019).

Cambios Psicologicos y Redes Sociales:

La exposicién prolongada a dispositivos electronicos y redes sociales, con un promedio de
seis horas diarias, se ha relacionado con una disminucion en la empatia, una gestion inadecuada
del procesamiento emocional y decisiones disfuncionales (Lissak, 2018). Diversos estudios
también han evidenciado que el tiempo de navegacidn en internet, combinado con altos niveles de
adiccion a la red, puede predecir la aparicion de comportamientos de ciberacoso en las redes
sociales (Nartgiin & Cicioglu, 2015).

El ciberacoso es una forma de intimidacién en la que el agresor hostiga a la victima
mediante el uso de las tecnologias digitales (Oguz et al., 2023), siendo las redes sociales los canales
méas comunes. Este tipo de acoso puede manifestarse de diversas maneras: el “flaming" consiste
en enviar mensajes ofensivos de manera publica o privada (Watts et al., 2017); el “harassment”,
que implica el envio repetido de insultos, ofensas 0 amenazas a la victima (Yemina, 2023);
“denigration”, se refiere a la difusion de rumores y mentiras con el propdsito de desacreditar a la
persona (Watts et al., 2017); y el “outing” y el “trickery”, en los cuales se engaia a alguien para

que revele informacion (fotos, videos o informacion confidencial), que luego se divulgara
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publicamente (Watts et al., 2017). Todas estas formas de ciberacoso tienen el potencial de impactar
seriamente el bienestar emocional y social de la victima.

En relacion con el suefio, se han encontrado asociaciones significativas entre el uso
frecuente de los medios sociales y una mala calidad del descanso nocturno (Wood & Scott, 2016).
Y se ha observado una correlacion positiva entre el incremento de los problemas de suefio y el
estado de animo depresivo (Alonzo et al., 2021). Como sefialan Woods & Scott (2016), “el uso
nocturno de los medios sociales por parte de los adolescentes hace que se acuesten mas tarde y
duerman peor, lo que a su vez contribuye a la ansiedad y la depresion”. Asimismo, en estos
hallazgos recientes se ha vinculado el tiempo dedicado a las redes sociales con una menor
autoestima (Wood y Scott, 2016).

La constante exposicion a las redes sociales impulsa en los adolescentes un monitoreo
constante de su autoimagen -elemento de la autoestima- y una tendencia a compararse con los
demas, lo cual influye en las versiones de si mismos que deciden compartir (Mann & Blumberg,
2022), los individuos tienen la posibilidad de seleccionar y destacar aspectos de su imagen; una
situacién que puede afectar positiva o negativamente el desarrollo de su autoconcepto (Chou &
Edge, 2012 citado por Mann & Blumberg, 2022).

Los jovenes que no son tan populares entre sus compafieros tienden a exhibir menos
comportamientos en linea relacionados con la «blsqueda de estatus social», y presentan
asociaciones mas fuertes entre las conductas de comparacion social en linea y sintomas depresivos
(Nesi & Prinstein, 2015; Nesi & Prinstein 2019; Nesi & Prinstein, 2020). Diaz-Moreno et al.
(2023) senalan que “los procesos de comparacion social aumentan con el uso de las redes por la
exposicion constante a contenido elaborado para gustarle al resto, de manera que las personas que

usan descontroladamente las redes sociales (...) se acaban comparando en mayor medida con otras
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personas que aparecen en sus pantallas”. Los resultados de su investigacion indicaron que la
ansiedad y el uso problematico de las redes sociales eleva la comparacion social negativa, mientras
que una adecuada regulacion emocional la disminuia. Ademas, se observé que las mujeres tienden
a compararse mas que los hombres (Diaz-Moreno et al., 2023).

Sanchez-Hernandez et al. (2021) encontraron que las motivaciones de interaccion social,
el guardar contenido online y “cotillear” influyen en la relacion entre el uso de Instagram y la
SCFS (Social Comparison and Feedback Seeking / Comparacion Social y Busqueda de
Retroalimentacion). En este sentido, el impacto del niimero de “me gusta” en las emociones de los
adolescentes depende del nivel de SCFS, siendo estos “me gusta” sumamente importantes para
esta poblacidn, quienes son mas sensibles a lo que los demas piensan de ellos en redes (Sanchez-
Hernandez et al., 2021). Es importante sefialar que los niveles de aceptacion también se reflejan
en comentarios, vistas, y cantidad de amigos (Firth et al., 2019).

La necesidad de aprobacion en redes y los ideales de apariencia que se promueven en estas
plataformas incrementan los sintomas de ansiedad en torno a la apariencia fisica y la adiccién a
las redes (Caner et al., 2022). Factores como el género, la percepcidén de bajos ingresos y la
influencia de personas influyentes en redes sociales agravan esta ansiedad (Caner et al., 2022).
Asimismo, otro estudio encontrd que tanto la ansiedad como niveles bajos de depresidn se asocian
positivamente con una mayor tendencia hacia el uso adictivo de la tecnologia (Schou Andreassen
et al, 2016).

Finalmente, se ha evidenciado que existe una relacion entre el estado de &nimo depresivo
y la baja percepcion de apoyo social presencial, con un mayor uso de redes sociales para buscar
apoyo en linea. Estos hallazgos sugieren que los adolescentes que carecen de un sistema de apoyo

adecuado en sus entornos cotidianos tienden a recurrir a las redes sociales para suplir esta
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necesidad (Frison & Eggermont, 2015; Brailovskaia et al., 2019). Sin embargo, esta dependencia
del apoyo social virtual puede ser problematica; si no se obtiene el respaldo esperado, puede afectar
el bienestar emocional y aumentar el estado de &nimo depresivo (Twenge et al., 2018 citado por
Vidal et al., 2020). Esto crea un “ciclo vicioso” en el que al enfrentar dificultades sociales, los
adolescentes incrementan su uso de redes sociales; “sin embargo, el apoyo social que pueden

encontrar en linea sirve para mantener atin mas el comportamiento adictivo a Internet” (Lissak,

2018).

Discusioén

Los efectos de las redes sociales en los adolescentes son complejos y multifacéticos,
evidenciando una relacion estrecha entre el uso de estos medios y el bienestar juvenil. La adiccion
a redes como TikTok o Instagram se ha vinculado con alteraciones en la estructura cerebral, como
la disminucién de la materia gris en areas clave para el control cognitivo, lo que se asocia en un
menor rendimiento académico y dificultades para regular las emociones (Lissak, 2018). Esto
refleja como el cerebro adolescente, particularmente sensible a estimulos de recompensa
inmediatos, es vulnerable ante los efectos adictivos de las redes sociales (Weiss et al., 2011). A
nivel emocional, el fendmeno también se ve manifestado en la relacion entre el uso excesivo de
redes sociales y el desarrollo de trastornos como la ansiedad, la depresion y el incremento de
sintomas del TDAH (Schou Andreassen et al, 2016; Weiss et al., 2011).

Dado que la ansiedad, la depresion y el TDAH se asocian con alteraciones quimicas y
neuroestructurales, surge la pregunta de si la génesis de estas alteraciones recae en gran medida
sobre el uso intensivo de las redes sociales, o si, por el contrario, su mal uso, adiccion o

dependencia son manifestaciones de patologias preexistentes en el individuo. Investigaciones
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futuras deberian explorar y contrastar ambas posibilidades, analizando si el uso de las redes
sociales actua como desencadenante de alteraciones neuroldgicas o si simplemente amplifican
sintomas en aquellos con vulnerabilidades previas.

La adiccion a internet y el ciberacoso - fendmenos facilitados por el uso descontrolado de
las redes - representan amenazas crecientes para la salud mental de los adolescentes (Nartgiin &
Cicioglu, 2015). Los jovenes pueden ser victimas de agresiones sin repercusiones inmediatas para
el agresor, ya gque en algunos casos, el anonimato inherente a las redes sociales facilita conductas
de acoso y elimina barreras sociales y elementos esenciales para la empatia que podrian frenar
tales conductas en interacciones cara a cara. Estas realidades subrayan la importancia de
implementar politicas de educacion y crear mecanismos de apoyo para los adolescentes en busca
de mitigar los riesgos y promover un entorno digital seguro.

Otros aspectos criticos que resultaria valioso explorar son: primero, el acceso a contenido
no regulado e impropio para la edad, el cual puede influir en las decisiones y comportamientos de
los adolescentes, impactando indirectamente en su desarrollo y toma de decisiones. La exposicion
a este tipo de contenido sin filtros puede afectar aspectos como la iniciacién y la practica de la vida
sexual, la percepcidn y conflictos de las relaciones interpersonales y el autocuidado, moldeando a
fin de cuentas, su vision de la realidad; segundo, la importancia de los influencers, quienes ejercen
un papel significativo en la creacion de tendencias, valores, principios, ideales, y estandares poco
realistas de estilos de vida e imaginarios, y quienes sirven como modelos para muchos jovenes; y,
por ultimo, el rol de la realidad virtual y el metaverso, que amplian fronteras de la interaccion,
ofreciendo experiencias que, si bien son enriquecedoras, también plantean desafios en cuanto a la

diferenciacién con el mundo real.
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Sin embargo, no se deben considerar Unicamente las consecuencias negativas del uso de
las redes sociales, sino explorar y establecer también sus posibles beneficios. Estas plataformas
pueden potenciar la creatividad, la expresion y el aprendizaje, permitiendo que los jovenes
desarrollen habilidades a través de la creacion de contenido propio. Para muchos adolescentes, las
redes también representan un medio fundamental para el establecimiento de conexiones sociales,
el acceso a informacion y la creacion de comunidades virtuales de apoyo (Anderson & Jiang,
2018). Brindan, asimismo, un espacio donde pueden construir y expresar su identidad (Dans,
2015), y en algunos casos, encontrar consuelo en momentos de soledad o aislamiento (Brailovskaia
et al., 2020).

El acompafiamiento familiar es esencial, y los padres deben asumir un papel activo como
orientadores en la vida online de sus hijos. Este rol es particularmente importante ya que la
adolescencia es un momento fundamental para la reorganizacion y maduracién cerebral, en el cual
los jovenes experimentan un desarrollo sexual, fisico, psicoldgico, cognitivo y social (Ozdemir et
al., 2016), un proceso que comienza con la activacion del eje hipotalamo-hipofisario-gonadal y se
ve afectado por circunstancias ambientales, interacciones genéticas, factores mentales, nutricion y
condiciones de vida (Ozdemir et al., 2016). Ademas, el comportamiento de asuncion de riesgos,
un proceso neuroldgico natural y necesario, permite a los adolescentes explorar mas alla de su
zona de confort y adquirir experiencias esenciales para su maduracién psicologica y social
(Dumontheil, 2016; Best & Ban, 2021), como ocurre al transitar por el mundo de las redes sociales.
Esta combinacion de influencias contribuye a que el cerebro adolescente sea especialmente
sensible a las plataformas digitales, que emplean algoritmos para maximizar el tiempo de
permanencia (lonescu & Licu, 2023). Al captar la atencion de los jovenes mediante contenido

altamente estimulante, los algoritmos favorecen la creacién de dependencia en adolescentes que
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por su limitada madurez cerebral y experiencia pueden carecer de las herramientas necesarias para
gestionar de manera consciente el tiempo que pasan en las plataformas. Ensefiarles a autorregular
su relacién con las redes y a tomar decisiones informadas es fundamental para mitigar posibles

impactos negativos y promover una interaccion digital equilibrada.

Conclusiones

El uso de las redes sociales se ha consolidado como un fenémeno integral en la vida de los
adolescentes, impactando de manera significativa su desarrollo psicologico y fisiologico. La
exposicion constante a estas plataformas puede generar cambios en areas clave del cerebro,
afectando la capacidad de concentracion, la regulacién emocional y el control de impulsos, y se ha
vinculado con trastornos como la ansiedad, la depresion y el TDAH. Sin embargo, el uso de las
redes sociales no es intrinsecamente negativo. Estas plataformas ofrecen también importantes
beneficios, facilitando conexiones sociales, la expresion de identidad, el acceso a informacion y la
creacion de comunidades de apoyo.

La responsabilidad de promover un uso saludable de las redes no debe recaer Unicamente
en las familias. Los adolescentes, en la medida de sus capacidades, deben asumir un rol activo en
la gestion consciente de su vida digital. Esto incluye comprender la importancia de su huella
digital, aprender a autorregular el tiempo que dedican a las redes, desarrollar una actitud critica
respecto al contenido que consumen y comparten, y mantener un comportamiento respetuoso y
consciente en sus interacciones virtuales.

Igualmente, las empresas tecnoldgicas tienen la responsabilidad de redisefiar sus

plataformas, priorizando el bienestar psicologico de sus usuarios jovenes e implementando
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medidas de control que consideren el impacto de sus algoritmos en la salud mental de esta
poblacién vulnerable.

En definitiva, la clave no radica en condenar el uso de las redes sociales, sino en fomentar
una gestion adecuada del tiempo invertido en ellas y en promover una relaciéon equilibrada y
saludable con las plataformas. Esto exige un enfoque colaborativo donde plataformas, familias y
adolescentes asuman sus respectivos roles en la promocion de un uso saludable de las redes
sociales. Las plataformas pueden reconfigurar sus algoritmos para minimizar el contenido adictivo,
las familias deben ofrecer apoyo y guia constante, y los adolescentes, por su parte, deben ser
conscientes y tomar responsabilidad en el control de su vida digital, entendiendo las repercusiones

de sus decisiones en su bienestar y desarrollo futuro.
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