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Introduccion

Las redes sociales (RS) son las distintas plataformas digitales
accesibles a través de Internet que permiten a los usuarios interactuar
entre si, tanto verbal como visualmente. Su objetivo es la creacién, el
intercambio y la visualizacion de contenidos sociales entre multiples
usuarios. Existen diferentes tipos de redes sociales:

e |ntercambios y comunicaciones: Facebook, Twitter, Snapchat...

e Compartir fotos: Instagram, Pinterest, Flickr...

e Compartir videos: Youtube, Dailymotion, Tiktok, Twitch...
Sitio de romance y citas: Meetic, Tinder, Adopte Un Mec ...
e Mensajerias : Whatsapp, Messenger...
Busqueda de empleo y red profesional: Linkedin, Viadeo, ryze...

Las redes sociales mas conocidas y utilizadas son Facebook, YouTube, Whatsapp, Instagram y
Tiktok.

Algunas cifras para 2022 en el mundo

Numero de usuarios de diferentes redes

sociales
El 67% de la . Facebook — 2,9 mil millones
blacié El 63% de la f
po am::-n b Iaion 23 voutube - 2,5 mil millones
general tiene o
e general utiliza ‘QlWhatsapp — 2 mil millones
e [
smartphone I@llnstagram —2 mil millones
u'l'lktok— 1 mil millones En el mundo

@ Pinterest = 444 millones

& Snapchat 306 millones

mljnkedin— 260 millones

Tty B
A


https://www.webmarketing-conseil.fr/liste-reseaux-sociaux/#Flickr

Beneficios y riesgos del uso de las redes sociales
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Beneficios

A\

Riesgos

e Creacion y fortalecimiento de las relaciones
sociales: | aislamiento social, | soledad

e Pertenencia a una comunidad, afirmacién de
la propia identidad, ideas

 Z

1 Autoestimai

e Una nueva herramienta para escaparse, para
viajar

e T Acceso y difusion de la informacion;
apertura al mundo

e Mascara social virtual, perfil idealizado que
distorsiona/altera las relaciones sociales

e Apoyo social, autoestima asociada a la opinion
de los demas

e Comunidad virtual que puede cambiar
rapidamente, perder el interés

v

Comparacion social, establecimiento de normas
sociales inadecuadas

e Evasidn de la responsabilidad, de la realidad;
empeoramiento de la situacion

e | productividad, | capacidad de concentracién
e Anonimato del mundo virtual: chantaje, acoso,
difamacién, robo de informacion...

e | Actividad fisica (sedentarismo), alteracion del
suefo (estimulacién, luz azul)

e Difusion de informacion falsa y peligrosa +
miedo a la falta de informacién

e T riesgo de adiccion: RS, alcohol, tabaco,
cannabis

=P | autoestima, T ansiedad, T depresién

Pero, ;cuando hablamos de adiccion o de uso problematico de la RS?

Hay muchas razones beneficiosas para el creciente uso de las redes sociales. Sin
embargo, como muestra la figura anterior, por cada beneficio de las redes

sociales puede haber un riesgo. Este equilibrio entre los beneficios y los riesgos l
de las redes sociales depende principalmente de nuestro uso y actitud de _/\/\,--
comportamiento hacia ellas. Aunque actualmente no hay consenso sobre la l

definicion de adiccion o uso problematico de las redes sociales, la literatura o

cientifica parece definirla como : un habito repetitivo que es dificil de
abandonar y que aumenta el riesgo de enfermedad y/o esta asociado a
problemas personales o sociales. Este uso problematico o adiccién se asocia a

menudo con la nocién de pérdida de control.



La relacion entre los TCA, la obesidad y las redes sociales

El uso problematico / la adiccidon a la RS puede tener muchas consecuencias negativas, incluso en la
salud fisica y mental de los usuarios:

— Contribuir a la difusion de un ideal de adelgazamiento

Nuestra sociedad, sobre todo a través de los medios de comunicacién,
preconiza un ideal de adelgazamiento mediante la difusion de
siluetas estandarizadas en las que la delgadez es un criterio
sistematico. Esta exposicion repetida, reforzada con la aparicién de
redes sociales, a un ideal de delgadez a veces irreal, favorece el
desarrollo de la interiorizacion de la delgadez, es decir, la integracion
mental de un ideal de delgadez definido socialmente y asociado a un
impacto psicologico y cognitivo en la persona.

— Fomenta la baja autoestima y aumenta la ansiedad

Sin embargo, la literatura cientifica subraya que una fuerte interiorizacion de la delgadez y las
redes sociales favorecen una disminucion de la autoestima que conduce, por el contrario, a un
aumento de la insatisfaccion corporal, la ansiedad y la depresidn.

— Contribuir al desarrollo de trastornos alimentarios

Mas allad de la interiorizacién de la delgadez, las redes sociales
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Asi, el uso de las redes sociales aumenta el riesgo de preocupacion por el cuerpo y, por tanto, de
insatisfaccion corporal; el tiempo diario en las redes sociales se asoci6é positivamente con el riesgo
de sufrir trastornos alimentarios.

— Aumentar el riesgo de adicciones

Otros estudios en la literatura han destacado el impacto de las redes sociales
en el riesgo de adicciones como el alcohol, el tabaco o el cannabis. De hecho,
las personas que publican fotos relacionadas con el alcohol tienen 2,34 veces
mas probabilidades de tener un consumo excesivo de alcohol, lo que esta
relacionado, en particular, con la normalizacion de las conductas adictivas.

— Alterar la actividad fisica y los patrones de suefio

En los adolescentes, el uso de las redes sociales se asocié con una mayor probabilidad de realizar
ejercicio fisico estricto o hiperactividad fisica o de saltarse comidas para cambiar de peso
[Wilksch, 2020]. Por el contrario, el tiempo que se pasa en las redes sociales fomenta el
comportamiento sedentario, que contribuye al desarrollo de trastornos compulsivos y a la
obesidad. Los cambios en la actividad fisica y la exposiciéon prolongada a la luz de las pantallas
también pueden afectar a la cantidad y calidad del suefio.
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Conclusion

Por lo tanto, el uso problematico de las redes sociales puede tener importantes efectos adversos
en la salud fisica y mental. Muchas de estas consecuencias son también factores de riesgo para el
desarrollo de los TCA y la obesidad, por lo que el mal uso de las redes sociales puede contribuir al
desarrollo de los TCAy la obesidad.

Y td, ;qué hay de tu uso de las redes sociales ?:
= ;Qué red social utiliza con mas frecuencia?

m ;Cudl crees que es el tiempo medio que pasas al dia en las redes sociales?
o ¢;Sutiempo diario en las redes sociales esta por encima o por debajo de la media
mundial?

m ;El uso de las redes sociales tiene un impacto negativo en tu vida?
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