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Cómo interactúan los niños y adolescentes en las redes sociales, 
y qué pueden hacer los padres para mantener su seguridad



Nuestra Misión: 
Un mundo donde la salud mental de todos los jóvenes 

sea beneficiada

Nuestros Servicios:
Consejería en línea, diseñada para adolescentes



Agenda

● Comprender los efectos del uso de los medios y la 
tecnología en la salud mental y el funcionamiento de 
los jóvenes

● Aprender estrategias para ayudar a reducir la 
cantidad de tiempo que los jóvenes pasan en las 
redes sociales

● Hablar de cómo ayudar a mantener la seguridad de 
los niños en línea

● Recursos disponibles

● Preguntas y respuestas



Los Impactos de las Redes Sociales



de los adolescentes van 
en línea a diario

De los adolescentes 
reportan que están en 

línea “casi siempre” 

De padres están muy 
preocupados de que sus 

jovenes estan desperdiciando 
demasiado tiempo en las 

redes sociales 

97% 46% 42%

Estadísticas de 
las Redes Sociales

Pew Research Center

https://www.pewresearch.org/short-reads/2023/04/24/teens-and-social-media-key-findings-from-pew-research-center-surveys/


Como las redes sociales afectan el desarrollo del cerebro
● El cerebro juvenil se está desarrollando- se termina de desarrollar a 

mediados de los años veinte

● La Corteza Prefrontal (detras de la frente) es un de las últimas partes del 
cerebro en alcanzar la madurez.

○ Planificación, toma de decisiones, control de impulsos, etc.

● Los adolescentes necesitan más apoyo que los adultos en torno a la 
atracción de las redes sociales.

○ Los adultos tienen una corteza prefrontal más madura que ayuda a 
regular las respuestas emocionales a las recompensas sociales.

○ Los adultos tienden a tener un sentido de sí mismos más fijo y que 
depende menos de la retroalimentación de sus compañeros.

https://www.nimh.nih.gov/sites/default/files/documents/health/publications/the-teen-brain-7-things-to-know/teen-brain-7-things-to-know.pdf


● Empresas de redes sociales saben que nuestros cerebros están 
conectados para conectarse con los demás

● Diseñan sus plataformas para aumentar la participación de los 
usuarios y mantener nuestra 
atención.

Cómo las Redes Sociales Afectan el Cerebro

El cerebro libera dopamina 
cuando recibimos atención 
positiva, vemos aparecer algo 
nuevo en nuestro “feed” que atrae 
nuestra atención y cuando 
hacemos conexiones humanas.

Levanta el teléfono

Dopamina 
liberada

Se siente feliz

Dopamina 
disminuye



● Aumenta la conexión a través de comunicación a larga distancia, juegos en línea, etc.

○ 80% de los adolescentes dicen que las redes sociales los hacen sentir más 
conectados con lo que sucede en la vida de sus amigos

○ 67% dicen que estas plataformas los hacen sentir como si tuvieran personas que 
pueden apoyarlos en momentos difíciles

● Les ofrece un sentido de que “si pertenecen” a través de la conexión a imágenes y 
opiniones diversas.

● Pueden descubrir intereses nuevos y pueden encontrar guías e ideas.

○ 71% reportan que sienten que tienen un lugar donde pueden mostrar su lado 
creativo

● Puede ayudar a cambiar su estado de ánimo a través de la música, los sonidos, el 
humor y los videos.

● Puede ayudar a calmar el estrés y los pensamientos difíciles a través de ser una 
distracción positiva.

Impactos Positivos de las Redes Sociales

Pew Research Center

https://www.pewresearch.org/short-reads/2023/04/24/teens-and-social-media-key-findings-from-pew-research-center-surveys/


Impactos Negativos de las Redes Sociales
● Crear inseguridades por la facilidad de compararse con otros, problemas de autoestima

● 23% dice que estas plataformas los hacen sentir peor acerca de su propia vida; 30% 
dice que ha sentido que sus amigos los están dejando fuera de las cosas.

● 31% se ha sentido presionado para publicar contenido que obtendrá muchos “Me 
gusta” o comentarios.

● Aumentar el aislamiento, puede afectar las relaciones y el estado de ánimo.

● Más potencial de victimización las 24 horas del día, los 7 días de la semana debido a la 
agresión o acoso en línea.

● Distracciones constantes y falta de poner atención en actividades que pueden afectar el 
desempeño académico y el desempeño en otras tareas importantes.

● Irritabilidad, tristeza, soledad cuando no están en línea, Dificultad para dormir

● Existen preocupaciones de seguridad con respecto a la información personal de uno, la 
ubicación, y poder comunicarse directamente con los adolescentes.

○ Casi el 60% de las chicas que usan Instagram + Snapchat dijeron que habían sido 
contactadas por un extraño que las hizo sentir incómodas

https://www.npr.org/sections/health-shots/2023/07/12/1187130983/smartphone-tween-safe-alternatives


Intervenciones y Apoyo



Ayude a los niños a aumentar la conciencia sobre su salud mental y los medios, a 
centrarse en sus puntos fuertes y no en la comparación.

● Las redes sociales captaron visiones exageradas de la vida de otra persona y solo 
muestran una parte de su vida/realidad.

● Recordarle a los jóvenes de sus fortalezas y sus valores. Nuestro valor como 
persona no depende de cuantos “me gusta” tenemos o de la cantidad de nuestros 
seguidores.  

● Ayúdelos a maximizar sus fortalezas y conexiones priorizando una variedad de 
actividades y pasatiempos en persona y en línea: ¿qué los hace sentir seguros?

● Observar si han habido cambios en el estado de ánimo o en los comportamientos 
del joven; tratar de comprender el problema

● Cuando su hijo le hable, especialmente sobre un problema que esté pasando, 
escuche atentamente y trate de apoyar sus sentimientos.

 

Educación Sobre Medios Sociales



El conocimiento práctico es la capacidad de poder tomar decisiones y hacer juicios 
informados sobre los diferentes tipos de medios y comprender los mensajes que envían. 
Entender el conocimiento sobre los medios de comunicación ayuda a los estudiantes a 

pensar de una manera crítica sobre lo que consumen en línea, para mantenerse seguros 
en línea y proteger su salud mental.

Se ha demostrado que el conocimiento sobre los medios de comunicación:

● Es una forma de proteger contra los trastornos de la alimentación, baja autoestima 
y depresión.

● Puede mejorar las actitudes y la toma de decisiones sobre el abuso de sustancias, y 
la ira y la violencia

La información y conocimiento sobre los medios de comunicación permite a los jóvenes 
comprender la realidad de los medios que consumen. Es importante que los padres 
hablen con los adolescentes sobre este conocimiento y que les sirvan de modelo.

El Conocimiento Práctico Sobre los Medios de Comunicación

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10810730.2011.635769
https://www.ojp.gov/ncjrs/virtual-library/abstracts/flashpoint-innovative-media-literacy-intervention-high-risk


Enseñe a sus hijos a hacer preguntas.

¿Quién creó esto? ¿Una empresa? ¿Un individuo? ¿Un comediante? ¿Anónimo?
¿Por qué lo hicieron? ¿Fue para compartir noticias? ¿Para compartir una opinión? ¿Para 
hacerte reír? ¿Para que compren algo?
¿Qué hace que este mensaje sea creíble o creíble? ¿Tiene estadísticas de una fuente 
confiable o citas de un experto en la materia?
¿Qué detalles se omitieron y por qué? ¿La información está equilibrada con diferentes 
puntos de vista o presenta solo un lado? ¿Necesita más información para comprender 
completamente el mensaje?
¿Cómo te hizo sentir el mensaje? ¿Crees que otros podrían sentir lo mismo? ¿Todos 
sentirían lo mismo o algunas personas no estarían de acuerdo contigo?

Puedes modelarlos de manera informal en una conversación sobre medios que disfrutan 
juntos- “Me pregunto por qué decidieron publicar esto. ¿Qué opinas?"

Common Sense Media

Enseñanza Sobre el Conocimiento Práctico Sobre las Redes de 
Comunicación 

https://www.commonsensemedia.org/articles/what-is-media-literacy-and-why-is-it-important


Empoderarlos a pensar en lo que quieren compartir en línea y con quién 
interactúan.

● Autoconciencia: Hablar sobre lo que eligen consumir, por qué eligen 
estar en las redes sociales y cómo les hace sentir.

● Uso de las redes sociales para inspiración y conexión- publicar algo 
que te traiga alegría, inspire metas y creatividad

● Intentar reducir el desplazamiento pasivo- el desplazamiento pasivo 
puede ser una distracción útil a veces, pero puede convertirse en un 
hábito difícil de romper. Ser consciente de cuándo usamos las redes 
sociales puede ayudarnos a romper ese hábito.

Uso Intencionado de los Medios de Comunicación



● Fomentar una pausa de 10 segundos antes de abrir una aplicación; sea intencional en el 
uso de los medios, en lugar de hacerlo por costumbre o aburrimiento.

● Mantenga las aplicaciones preferidas fuera de la pantalla principal.

● Dormir con el teléfono fuera de su cuarto; Quitar el teléfono de la rutina en la mañana.

● Desactivar las notificaciones de las aplicaciones; activar los límites de tiempo en las 
aplicaciones, o eliminar apps y usar las redes sociales solo en computadoras,

● Tener un recordatorio fácil para cuando agarre su teléfono por hábito.

○ Poner una liga alrededor del teléfono
○ Poner un recordatorio de la pantalla de inicio (imagen o mensaje)
○ Tener un cubre teléfono que cubre la pantalla

● Asegúrese de priorizar una variedad de actividades e intereses en persona y en línea; 
planear y preparar actividades que puedan hacer juntos que no requieran el uso de 
tecnología

Reducir el Uso de las Redes Sociales



Educar a sus hijos y a usted mismo cómo estar seguros en línea

● Aprender las plataformas usted mismo, tratar juegos nuevos o jugar con sus hijos para 
saber a qué se están exponiendo. Pregunte “Es necesario interactuar con otras personas?

● Siga las cuentas de las redes sociales de su hijo y mantenga en privado la información y la 
ubicación de su hijo.

● Hable sobre las consecuencias de publicar ciertas cosas: explique que todos tendrán 
acceso a lo que publique y que la información en línea como fotos y videos puede ser 
permanente

● Anímelos a hablar con usted si experimentan algo incómodo o se sienten inseguros en 
línea.

● Si su hijo está siendo intimidado en línea, obtenga pruebas, capturas de pantalla; 
documental cuándo y dónde; comunicarse con la escuela o informar a la aplicación.

● Si es necesario, puede usar más medidas de seguridad- aplicaciones de monitoreo 
parental, acceso a contraseñas y cuentas, etc.

Seguridad en Línea



           Colaborar como familia para crear estructura y equilibrio en torno al uso de los medios.

● Asegurarse de que sus expectativas sobre cómo los jóvenes pueden usar sus cuentas de 
redes sociales están claras y colaborativas. Queremos tener confianza en nuestras relaciones: 
déjales saber a los niños qué estará monitoreando y por qué, para que comprendan y no 
sientan presión o ansiedad constantes.

○ Crear zonas sin teléfonos o establecer límites de tiempo- no usar teléfonos a la hora de 
acostarse, durante la cena, en la escuela, etc

○ Asegúrese de modelar el uso adecuado del uso de teléfono y las redes sociales.

● Sea un espacio seguro para que sus hijos compartan, & intenten comprenderse mutuamente. 
Los niños de hoy son nativos digitales y han crecido en un mundo rodeados con Internet y sus 
redes sociales.

○ La amistad y la comunicación son diferentes para los adolescentes. Comuníquese con 
sus hijos para comprender realmente cómo se siente, por qué usa las redes sociales y 
qué es importante para él/ella.

Maneras de Apoyar el Bienestar de su Hijo



Recursos



Para interpretación simultánea, marque
 (805) 306-4500 extensión 4298 Contraseňa 2258

Recursos

● Guía para padres sobre TikTok

● Guía para padres sobre Instagram

● Guía para padres sobre Snapchat

● Guía para padres sobre Minecraft

● Guía para padres sobre Fortnite

● Las niñas y las redes sociales: una guía para padres y cuidadores

● Guía para los padres sobre la alfabetización mediática

https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/guia-para-padres-sobre-tiktok
https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/guia-para-padres-sobre-instagram
https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/guia-para-padres-sobre-snapchat
https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/guia-para-padres-sobre-minecraft
https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/guia-para-padres-sobre-el-videojuego-fortnite
https://www.commonsensemedia.org/es/articulos/las-ninas-y-las-redes-sociales-una-guia-para-padres-y-cuidadores
https://namle.net/wp-content/uploads/2020/09/parent_guide_spanish_final.pdf


Para interpretación simultánea, marque
 (805) 306-4500 extensión 4298 Contraseňa 2258

Recursos

Controles parentales 
avanzados para todos los 
dispositivos de tus hijos, 
que incluyen supervisión 
de contenidos, gestión del 
tiempo frente a la pantalla 
y bloqueo de sitios web.

Esto te permite controlar 
cuánto tiempo pueden 
pasar tus hijos en Internet 
y qué tipo de contenidos y 
aplicaciones pueden 
utilizar, incluidos el 
bloqueo de mensajes de 
texto y aplicaciones, el 
filtrado de sitios web y la 
capacidad de 
localización.

https://www.bark.us/
https://ourpact.com/


Berkeley USD Mental Health Student Services Act
The Mental Health Student Services Act (MHSSA) Provides grants to support the establishment and 
improved integration of partnerships between local (county or city) mental health agencies and local 
education agencies (e.g. school districts) to deliver school-based mental health services and 
supports to students and their families.
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Berkeley USD Community Resources

Rosina Keren
BUSD Mental Health Services Coordinator 
Student Services
rosinakeren@berkeley.net 
(510) 486 - 9354

Carol Perez
BUSD Mental Health Resource Specialist 
Family Engagement and Equity
carolynperez@berkeley.net
(510) 849 - 7396

https://www.berkeleyschools.net/departments/student-services/mental-health-student-services-act-mhssa/
mailto:rosinakeren@berkeley.net
mailto:carolynperez@berkeley.net


¡Gracias!

Michael Gabrielle
Manager - Virtual Classes & School Accounts
michael@daybreakhealth.com

CONTACT


