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Introduccion

as redes sociales estin cada vez mas presentes en la cotidianidad de la

sociedad en general. Son un contexto social con sus propias reglas, una fuente

de informacioén (o desinformacién) y una forma de distraerse. Para la juventud,
las redes sociales estdn marcadas ademas por una brecha generacional: perciben
que el resto de la sociedad no comprende su forma de utilizarlas. Comparten que
la imagen negativa que existe sobre las redes sociales esta justificada, pero afirman
que se generaliza en exceso.

Uno de los primeros pasos para poder llevar a cabo esta investigacién ha sido
entender con mds precision qué uso hace la juventud de las redes sociales.
Respondemos a preguntas como cudnto tiempo les dedican, qué relacién tienen
con las personas con las que interactdan en ellas, qué probleméticas se encuentran
y en qué aspectos el uso de redes sociales les favorece.

Se trata de una juventud que presenta una tasa muy elevada de diagnésticos
psicolégicos, en su mayoria depresion y ansiedad, como recoge la Estrategia de
Juventud 2021-2030. Al mismo tiempo, es una generacion para la que las redes
sociales estan especialmente presentes en su dia a dia.

Esta investigacion se centra precisamente en la relacion entre estos dos aspectos.
sInfluye de alguna forma el uso de redes sociales en la salud mental de la juventud?
;De qué forma se relaciona con la ansiedad, el estado de animo o el bienestar?
sAfectan a la propia imagen corporal? ;Qué ocurre cuando se reduce al minimo
Su uso?

La respuesta a todas estas preguntas pretende ser un paso mds en el camino de
comprender el dia a dia de la juventud y los problemas que afronta, con el objetivo
de generar herramientas para favorecer un uso responsable de las redes sociales.
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Metodologia

Un estudio piloto cuasi-experimental

emos llevado a cabo un estudio cuasi-experimental con tres grupos

de 18 jévenes de entre 15 a 25 afos, formados en Granada, Caceres y

Fuenlabrada. Esta parte de la investigacion nos permitié contar con
informacion cuantitativa sobre el tipo de uso que se hace de redes sociales, ademas
de sobre los habitos de la juventud en otro tipo de actividades.

La pregunta de investigacion a la que pretendia responder el estudio es: ;esta
relacionado el tiempo de uso de redes sociales con la practica de otras actividades?
Y, de existir relacion, sreducir el uso de redes sociales como condicién experimental
hard mds probable la practica de esas actividades? ;Se replicaran los resultados
para el caso de otras variables indicadoras de salud mental, como el bienestar, el
estado de animo o el nivel de ansiedad?

El estudio se prolong6 durante dos semanas consecutivas, en las que se tuvieron tres
sesiones (los dias 1, 7 y 14). Durante esas dos semanas, las personas participantes
completaron un diario donde indicaban su practica de diferentes actividades, junto
con una valoracién de su nivel de ansiedad y su estado de animo. La metodologia
de diario nos permitié vincular el uso de redes sociales con estas variables dia a
dia, ademas de obtener valores mds precisos de los que podriamos conseguir por
otros métodos a la hora de agregar los datos a nivel de semana.

Sobre este ultimo aspecto, el tiempo de uso de redes sociales se recogi6 a través de
las funciones de bienestar digital o de tiempo de pantalla que ofrecen la mayoria
de teléfonos méviles. Se recluté para formar los grupos a jovenes que utilizasen
redes sociales principalmente a través de su movil, y principalmente a través de
la aplicacién de la propia red social (de forma que apareciese reflejada en estas
funciones de tiempo de uso). Esto nos proporciona informacién mucho mas precisa
que una estimacion subjetiva.

Durante las sesiones, se completé un cuestionario inicial y medidas de su bienestar
en esa semana. También se aproveché para explicar los protocolos y resolver dudas.

El uso de metodologia cuasi-experimental permite conocer la direccionalidad
de la relacion entre tiempo de uso de redes sociales y salud mental. Ante una
correlacién negativa entre ambas variables, usualmente no podriamos saber si es
el uso de redes sociales el que empeora la salud mental o si ocurre a la inversa
(que una peor salud mental conlleve un uso mayor de redes sociales).

Otra fortaleza del estudio es el uso de medidas objetivas para medir el tiempo en
redes sociales. Las funciones de bienestar digital son el método mds preciso frente
a las clasicas medidas de autorregistro, que estan sesgadas por la percepcién de
las participantes.
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Grupos de discusion

ceres, Fuenlabrada, Granada, Valencia, Toledo y Logrofio) para complemen-

tar los datos obtenidos con informacién cualitativa sobre el tipo de uso que
hace la juventud de las redes sociales, sus experiencias y las problematicas con
las que se encuentran, asi como los aspectos de las redes sociales que les parecen
mas positivos o favorecedores.

Por otro lado, formamos 11 grupos de discusion a nivel estatal (en Oviedo, Ca-

En conjunto, tenemos una imagen clara sobre cémo utiliza la juventud las redes
sociales. También hemos obtenido resultados que apuntan a posibles respuestas
a las preguntas del experimento y, mas importante ain, que abren nuevas
preguntas.

Caracteristicas de las participantes

y 94 hombres). En cada uno de los tres grupos del estudio experimental
participaron 18 jévenes (en total, 22 hombres, 30 mujeres y 2 personas no

binarias).

E n los grupos de discusion participaron 191 jévenes de 15 a 25 afios (97 mujeres

La edad del estudio experimental se distribuyé de la siguiente manera, con
mediana en 19 afos:
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Uso de 1las redes sociales en la
juventud

Basdndonos en los datos de uso de redes sociales en la semana previa al dia
1 del experimento, encontramos que un 95% de las personas participantes uso6
Instagram un promedio de al menos 5 minutos al dia. En el caso de Tiktok, esta
cifra es de un 89% y en el de X es un 27%. Ninguno de los participantes utilizé
Facebook un promedio de mas de 5 minutos, por lo que podemos descartarla del
analisis.

El tiempo de uso de redes sociales se distribuye como sigue:

Promedio de uso diario de redes sociales
M Tiktok [ X [ Instagram

160

140

120

100
80

60 X T

X

Minutos

40 °
[ ]

20

: | i |

Antes de consultar estos datos, se les pidié completar un cuestionario inicial donde
debian estimar el tiempo en minutos que dedicaban a cada red social en un dia
normal. Si contrastamos esa estimacién subjetiva con los datos reales, encontramos
que las participantes sobreestimaron el tiempo que pasan en redes sociales. En
promedio, estimaron que pasaban 33 minutos diarios mas de Tiktok, 16 minutos
mas de Instagram y 14 minutos mds de X de los que dedicaron realmente.

Por lo general, el principal uso que tienen las redes sociales para la juventud es
el de estar en contacto con su circulo cercano y con personas adyacentes a éste.
Un 81% responden que habitualmente las publicaciones que ven son de personas
que conocen de otros dmbitos, frente a un 62% que también ve habitualmente
publicaciones de personas que s6lo conocen a través de redes sociales. La diferencia
se conserva si nos fijamos en las interacciones: un 71% interactda habitualmente
con personas conocidas de otros ambitos, mientras que sélo un 37% interactia
habitualmente con personas que sélo conoce a través de redes sociales. En este
sentido, un 43% dice tener amistades virtuales (definidas como “personas con las
que interactdas principalmente a través de redes sociales, a las que no ves nunca
o0 casi nunca en persona y con las que tienes una relacién de amistad”).
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Las amistades virtuales que tenemos son gente que vive lejos pero que conocemos. [...] Utilizamos
las redes sociales para poder mantener el contacto.
IES Leopoldo Alas Clarin, Oviedo.

—
—
Para mantener contacto con alguien que vive lejos. Le sigues en Instagram y te sale una foto suya y

dices “anda, esta persona existia, voy a ver qué tal esta”.
A mi lo de las amistades por redes sociales no me acaba de llegar porque no sé quién esta al otro

lado de la pantalla. Puede ser bueno, puede ser malo...
CEJOS Fuenlabrada, Fuenlabrada.

Sobre la preservacion de la intimidad o el anonimato en redes sociales, tenemos
que en torno a un 68% publica fotos suyas, pero sélo un 13% utiliza principalmente
perfiles publicos, por lo que en la mayoria de los casos se estarian compartiendo
con un circulo cercano. Esto se relaciona con una diferencia que perciben respecto
a la generacioén de sus padres: las personas jovenes se preocupan mas de la imagen
que proyectan con sus publicaciones.

Nosotros nos preocupamos mas por lo de “;subo esta o subo aquella? Es que aqui
no salgo bien, es que...” y para ellos es “subo esta y ya esta”. [...] Suben cosas
con menos preocupacion que nosotros.

IES Cabanyal, Valencia.

Llamativamente, menos de la mitad de las participantes (un 42%) consideran que
“Socializar” describe la razén por la que usan redes sociales. El principal motivo
que dan es “Distraerme” (un 87%), mientras que en torno al 60% las usa para
informarse (un 61% para informarse de lo que pasa en el mundo, un 56% para
informarse sobre intereses personales).

Problematicas en 1as redes sociales

Las personas que participan en los grupos de discusion identifican varios problemas
relacionados con las redes sociales. Contra lo que podriamos pensar, los problemas
que mas senalan no hacen referencia a “distraerse” o “no poder desengancharse”,
sino al tipo de publicaciones e interacciones a las que se ven expuestas.

Es destacable aqui que la mayoria de las participantes refieren haber empezado
a utilizar las redes sociales con su paso a la educacién secundaria, a los 11 o
12 anos.
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Imagen corporal

En redes sociales, en especial en las basadas en imagenes como Instagram,
proyectamos y recibimos una version parcial e idealizada de la realidad. Esa es
la idea que transmiten las participantes cuando hablan sobre cémo afectan las
redes sociales a la propia imagen corporal. Las comparaciones con influencers 'y
la exposicién a cuerpos normativos contribuyen a crear y alimentar inseguridades.

Al final te haces 150.000 fotos y subes una porque es con la que mejor cuerpo
sales, mejor pelo sales, la cara mas lisa y todo por el qué diran y verme super
guapa en las RRSS.

Grupo de discusion, Cdceres.

—
_
Hay un monton de influencers y tal que la mayoria son siiper monos, tienen un
cuerpazo... [...] Estas idealizando a una persona y lo que haces es compararte

con esa persona. Es verdad que muchas inseguridades vienen de esa comparacion.
IES Cabanyal, Valencia.

Estas comparaciones con una realidad idealizada no se limitan sélo al aspecto
fisico, sino también a las formas de ocio y a la situacién econémica, como
muestran intervenciones como esta:

Yo veo un viaje super guay y pienso me encantaria hacerlo, pero es que yo no
tengo 3000 euros para hacerlo.
Grupo de discusion, Caceres.

En el caso de los hombres, por otro lado, suelen referir con mas frecuencia que
perciben esas comparaciones en sentido positivo, como motivacién para mejorar
su apariencia o su forma fisica. El tipo de publicaciones que reciben ellos sobre
cuerpos “ideales” son precisamente referidas al ejercicio fisico o el body-building.

Yo como voy al gimnasio y demas, todo mi Tiktok son hombres desnudos posando.
Y yo si me comparo con ellos, pero lo utilizo como motivacion.
Asociacion AMIN, Logroiio.
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Ciberacoso

El ciberacoso es una realidad que incluso las participantes mas jovenes cuentan
haber vivido. Las facilidades que dan las redes sociales para ello, como el
anonimato, llevan a que se reciban insultos de personas desconocidas o a que se
usen las redes sociales para continuar el acoso iniciado en el centro educativo.

Yo el acoso si que pienso que a los 19 o 20 aios eso baja, [...] desde los 10 hasta
los 17 anos creo que es cuando mas se recurre a ello. Al final tienes clase, |[...]
cuando eres un poco diferente, alli es donde mas se va a juzgar.

Asociacion AMIN, Logroiio.

Ademas de estos casos, mas paradigmaticos de lo que entendemos normalmente
por ciberacoso, aparecen problematicas especificas de las redes sociales. Una de
las formas de ciberacoso que sufre la juventud es la suplantacion de la identidad.

A mi me pasa que alguien se crea una cuenta igual que yo, con todo igual que yo
y dice “He perdido la cuenta, seguidme en esta” y no soy yo. Entonces eso puede
dar muchisimos problemas.

IES Princesa Galiana, Toledo.

—
—_____
Le hablé y le dije “;Quién eres?” porque claro, tenia mis fotos, tenia todo. |[...]
A mi lo que me da miedo es que esa persona se haga pasar por mi y empiece a

hablar... Eso es lo que no mola.
IES Cabanyal, Valencia.

La inteligencia artificial generadora de imdgenes también se utiliza para el
ciberacoso, en especial contra las mujeres:

Yo conozco casos que, de una foto en Instagram, se les edita con inteligencia
artificial para que sea un desnudo y someterla a extorsion.
Consejo de la Juventud, Fuenlabrada.

10
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Contenido no deseado

El contenido personalizado por el algoritmo también es ocasionalmente fuente
de problemas. Por ejemplo, el tipo de publicidad que recibe la juventud esta
diferenciada por género. En mas de una ocasién nos encontramos chicos menores
de edad que relatan recibir publicidad sobre inversiones o el “éxito econémico”.

Yo personalmente he visto muy pocas publicaciones dirigidas a mujeres que
vayan orientadas al crecimiento economico y al éxito, y lo que he visto mds es un
monton de publicaciones dirigidas a hombres de eso, de crecimiento econémico,
hacer deporte...

Consejo de la Juventud, Fuenlabrada.

No obstante, las participantes de los grupos de discusion cuentan que, por lo
general, “el algoritmo acaba conociéndote” y que no es habitual que les aparezca
contenido que les sorprenda o les impacte.

Potencialidades de 1as redes sociales

Si las redes sociales se utilizan con tanta frecuencia a pesar de las problematicas
que acabamos de describir, deben de tener algo positivo que aportar a la juventud.
Esta realidad también aparece reflejada en los grupos de discusion.

Para empezar, las redes sociales también son una fuente de informacion. Las
personas participantes refieren que usan el contenido de cuentas de Instagram
o Tiktok como apoyo para los estudios, para aprender recetas... Particularmente,
algunas jovenes inmigrantes las utilizan para aprender espanol.

También son un medio de socializacién que permite conocer personas o grupos
afines. En varias intervenciones cuentan haber empezado a hablar mas con
companeros de clase, haber encontrado pareja o haber formado grupos con una
aficién en comin gracias a la interaccion por redes sociales.

Por ejemplo, las comunidades que se crean alrededor de cada influencer. Yo que
sé... Los grupos fitness y demas, al final se crea familia. Conoces a gente con tus
gustos y te sientes acogido.
Asociacion AMIN, Logrofo.

—
También referido a este aspecto de las redes sociales como medio para socializar,

las participantes las reivindican como forma de comunicarse cuando pasan tiempo
con sus amistades.

11
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Otra cosa que también se piensan nuestros padres es que cuando quedamos con
nuestros amigos estamos todo el rato con el movil [...] y en verdad no es asi, yo
cuando quedo con mis amigos lo utilizamos si, pero... Estas con tus amigos y les
dices “mira lo que me ha salido” o “;has visto esto?”, te estds relacionando con
ellos, no estas pasando de ellos.

IES Cabanyal, Valencia.

Las redes sociales se muestran, por tanto, como un entorno ambivalente, con
riesgos y problematicas asociadas, pero también con aspectos potencialmente
positivos.

Relaciones entre salud mental y
redes sociales

Una semana normal

Consultando sélo las respuestas del cuadernillo en la primera semana del
experimento, previa a introducir la limitacion del tiempo de uso de redes
sociales, encontramos que las actividades que estdn mas presentes en el dia a dia
de la juventud son las que definimos como Tareas de casa, Amistades, Estudiar,
Pasear y Ver videos, que se realizan en promedio mas de la mitad de los dias.

Porcentaje de dias en que se realiza la actividad
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En la semana inicial, no se aprecia correlacion significativa entre el tiempo de
uso de redes sociales (ni de ninguna red social por separado) y las medidas de
ansiedad y estado de animo. Si encontramos relaciones entre ambas medidas y la
realizacion de algunas de las actividades: un mejor estado de animo correlaciona
con Amistades (correlacion de 0,36) y Ejercicio (0,27). La Ansiedad no se encuentra
relacionada con ninguna de las actividades incluidas en el estudio.

No s6lo hemos analizado las medidas de estado de animo y ansiedad con el
uso de redes sociales dia a dia. También contamos con medidas semanales de
bienestar subjetivo, que podemos comparar con el uso total de redes sociales
en cada semana. La medida de bienestar que utilizamos es la versién espanola
del Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale, (WEMWBS) ©, adaptada por J.
Alonso y cols.

La correlacién que encontramos en este caso es pequena, pero significativa: -0,21.
Esto nos indica que, en promedio, una percepcion de mayor bienestar en las dos
semanas previas a comenzar la participacion en el estudio estd asociada con un
menor tiempo promedio utilizando redes sociales en la semana previa a comenzar
con el estudio.

Los resultados nos indican que la relacién entre variables de salud mental y uso de
redes sociales aparece cuando atendemos al bienestar y a habitos a medio plazo,
y no tanto si “miramos con lupa” el estado de animo o nivel de ansiedad de cada
dia.

El experimento

La mitad de las personas participantes, seleccionada al azar, participé en el
experimento. Este consistia en limitar el uso de redes sociales en el mévil a
15 minutos diarios. Las participantes seleccionadas redujeron en promedio 81
minutos su uso de redes sociales, y por lo general respetaron este limite de uso.

No obstante, esta reducciéon no estuvo asociada significativamente con cambios
en la frecuencia de realizaciéon de ninguna de las actividades recogidas en el
cuadernillo (quien hacia ejercicio 3 dias por semana siguié haciéndolo, quien
no lefa en una semana normal por lo general no empezé a leer, etc.). Sobre este
aspecto, no podemos saber si las personas asignadas al experimento, aunque en
general hiciesen las mismas actividades cada dia, les dedicaron mas tiempo del
habitual.

En cualquier caso, si podemos constatar que la reduccién del tiempo de uso de
redes sociales no se asocié con mejores medidas de salud mental. Las medidas de
salud mental de las participantes en el experimento fueron iguales que las de sus
companeras que no participaron. Esto es coherente con la ausencia de correlacion
que encontrabamos entre ambas medidas cuando atendiamos a la semana previa
al experimento.

13



USO DE REDES SOCIALES Y SALUD MENTAL EN LA JUVENTUD

Conclusiones

La relacion entre el tiempo de uso de redes sociales y la salud mental de la
juventud se ha constatado en estudios previos (para una muestra de ello, puede
consultarse la bibliografia de este documento). Por lo general estos estudios tienen
un enfoque transversal: no miden la evolucién del fenémeno y su relacién a lo
largo del tiempo, sino que estudian los hdbitos existentes en un momento temporal
concreto.

Esta investigacion ha apostado por un enfoque longitudinal, como parte de un
disefio experimental que fuese capaz de determinar no sélo la correlacién entre
ambos fenémenos, sino su posible relacion causa-efecto. Incorporar el enfoque
diario y las medidas objetivas de tiempo de uso de redes sociales son las dos
principales novedades que hemos introducido con respecto al grueso de la
investigacion previa.

Nuestros resultados apuntan a una ausencia de relacién entre el uso diario de
redes sociales y las medidas diarias de bienestar y estado de animo. Esto abre
nuevas lineas de investigacion e intervencion. Si lo relevante para observar esta
relacion son los habitos, estudiar este fendmeno semana a semana (o incluso mes
a mes) puede ser mucho mas esclarecedor que observar la relacién dia a dia. Esto
va en consonancia con la relaciéon que hemos encontrado entre mayor bienestar
subjetivo ante un menor uso de redes sociales en una dimensién semanal.

Un enfoque mas a medio plazo, no obstante, complica limitar el tiempo de
uso de redes sociales de forma experimental, ya que seria necesario contar con
tiempo suficiente para que aparezca un cambio de habitos. La delimitacion de la
intervencion a dos semanas y el tamano reducido de la muestra, por tanto, son dos
limitaciones de esta investigacion.

La juventud, por otro lado, si que suele percibir una correlacién entre el uso
de redes sociales y la salud mental, aunque no necesariamente una relacién de
causa-efecto:

Hay muchos casos de salud mental que se generan a través de las redes sociales,
pero yo creo que la mayoria de problemas de salud mental vienen de fuera, y las
redes sociales lo impulsan.

IES Cabanyal, Valencia.

Precisamente en este aspecto es en el que destaca esta investigacion: se ha mostrado
atil para conocer el uso que hace la juventud de las redes sociales tanto desde
una perspectiva cuantitativa como cualitativa. Gracias a las participantes, sabemos
que Instagram y Tiktok son las redes sociales mas utilizadas por la juventud en la
actualidad, y que les dedican respectivamente un promedio 45 minutos y una hora
al dia. También que suelen utilizar perfiles privados y comunicarse con personas
que ya conocen de otros entornos, aunque casi la mitad tiene también amistades
virtuales. Los problemas que encuentran en redes sociales tienen que ver con

14
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formas de ciberacoso especificas de éstas (suplantacién de la identidad, imagenes
falsas hechas por IA...) y con las comparaciones constantes con una version
idealizada de la realidad. Por otro lado, son un medio importante para aprender,
informarse, conocer e interactuar con personas nuevas y mantener contacto con
las que ya conocen.

Por su relevancia para el dia a dia de la juventud, nos parece fundamental utilizar
todo el conocimiento que se esta generando al respecto de este tema para fomentar
un uso responsable de redes sociales. Esto implica otorgar herramientas contra
las probleméticas detectadas en esta investigacion y en otras previas (como es
la exposicién a discursos de odio), fomentar actividades alternativas a las redes
en casos de uso excesivo o adictivo y, en definitiva, promover un uso que sea
verdaderamente favorable para la juventud.
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Anexos

Definiciones

(d
-K' Ejercicio

Actividad que se realiza con el objetivo de mejorar la aptitud fisica. Ejemplos:
caminar de manera planificada, running, natacién, eliptica, ejercicios de
fortalecimiento muscular en el gimnasio...

g Leer

Leer libros, revistas, cémics, etc. al menos 20 minutos, en cualquier soporte (libro
impreso, revista, tablet, mévil, ordenador...).

Hacer la compra, cocinar, hacer la cama, ordenar, limpiar, lavar platos...

/ﬂ\ Tareas de casa

Ver videos

Utilizar Youtube o plataformas de streaming como Twitch para ver videos como
forma de ocio.

ﬁ Series o peliculas

Ver series o peliculas en casa como forma de ocio (no incluimos aqui, por ejemplo,
ir al cine).

3&& Amistades

Estar con amigas y amigos en tu tiempo libre (bien en la calle o en casa).

[+ <) Videojuegos

Jugar a videojuegos en tu tiempo libre como forma de ocio.

[ d
ﬂ Pasear

Caminar por distraccién, como forma de ocio. (Si el objetivo es el ejercicio fisico,
marcar Ejercicio en su lugar).

»
/ Estudiar

Dedicar al menos 30 minutos al estudio.
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Qg Estado de animo

Diferenciamos entre buen estado de animo y estado de &nimo deprimido. Podemos
reconocer un estado de animo deprimido en: apatia, falta de interés por actividades
que antes agradaban, tristeza o desesperanza, falta de energia... Piensa en un dia
en el que dirias que tuviste un estado de animo muy bueno. Si alguno de los dias
del diario te sientes asi, tendras que escribir un 5 en la casilla de estado de animo.

Piensa en un dia en el que dirfas que tuviste un estado de dnimo deprimido. Si
alguno de los dias del diario te sientes asi, tendrds que escribir un 1 en la casilla
de estado de animo.

Si tu estado de dnimo estd en un punto intermedio, escribe 2, 3 0 4 seglin se acerca
mas a un extremo o a otro.

‘AN Ansiedad

La ansiedad es una respuesta emocional que podemos reconocer alguno de
estos sintomas: sensacion de agobio o de falta de control, miedo, incertidumbre,
irritabilidad, taquicardia, insomnio, tensién muscular, deseo de escapar o huir de
la situacion...

Piensa en una situacion en la que dirias que sentiste mucha ansiedad. Si vives una
situacion asi en alguno de los dias del diario, tendrds que escribir 5 en la casilla de

ansiedad. Si tu ansiedad ha sido minima o inexistente, tendras que escribir un 1.

Si la ansiedad esta en un punto intermedio, escribe 2, 3 0 4 segln se acerca mas
a un extremo o a otro.
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