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"LAS REDES SOCIALES PUEDEN SER UN ESPEJO DE

NUESTRAS EMOCIONES. CUIDA LO QUE REFLEJAS Y LO

QUE ABSOREES, PORQUE TU PAZ MENTALY TU
CORAZON MERECEN UN ESPACIO DE ARMOﬁ/'A Y AMOR

PROPIO,
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Objetivo general

Promover la conciencia y el entendimiento sobre el uso
adecuado de las redes sociales, destacando su impacto en la
salud psicosocial, y proporcionar estrategias efectivas para
gestionar su uso de manera que se fomente el bienestar

emocional y mental de los participantes.
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Informar a los
participantes sobre los
efectos positivos y
negativos del uso de las
redes sociales en la
salud psicosocial,
incluyendo aspectos
como la ansiedad, la
depresiony la
autoestima

Ensenar técnicas y
herramientas para
gestionar el tiempo de
manera efectiva en las
redes sociales, evitando
el uso excesivoy
promoviendo un
equilibrio saludable con
otras actividades.

Promover la capacidad
de los participantes
para reflexionar sobre
su propio uso de las
redes sociales y
desarrollar una
conciencia critica sobre
el contenido que
consumen y comparten.

Ofrecer tacticas y
consejos practicos para
utilizar las redes
sociales de manera
constructiva, creando
un entorno digital que
apoye la conexion
positiva y el bienestar
emocional.




ADECUADA =
GESTION DE LAS &
REDES SOCIALES (g
PARA LA SALUD
PSICOSOCIAL
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Es fundamental comprender que, aunque las redes
sociales tienen el potencial de conectar y entretener,

también pueden tener efectos negativos significativos en

nuestra salud mental.

Promover un uso consciente y moderado es esencial para

mantener el bienestar psicolégico y emocional.
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Efectos del Uso excesivo de Redes en la Ansiedad
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Varios estudios han demostrado una relacion directa entre el tiempo excesivo

en redes sociales y el aumento de sintomas de ansiedad.

Las notificaciones constantes, la necesidad de estar continuamente
conectados y la sobrecarga de informacion pueden contribuir a niveles

elevados de estrés y ansiedad.

El miedo a perderse algo importante o interesante (FOMO Fear of Missing

Out) es un fendmeno comun, exacerbado por las redes sociales.
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Efectos del Uso excesivo de Redes en la Depresion

Investigaciones han encontrado que las personas que pasan mas tiempo en redes
sociales son mas propensas a reportar sintomas de depresidn, particularmente

aquellos que se involucran en comparaciones sociales.

Una investigacion del COVID States Project reveld que el uso de redes sociales esta
asociado con sintomas de depresion no solo en jovenes, sino también en adultos
mayores. Los adultos que utilizan plataformas como Snapchat, Facebook y TikTok

mostraron un aumento en los sintomas depresivos con el tiempo. Esta relacion se

observo en personas que inicialmente no presentaban signos de depresion, lo que
sugiere que el uso continuado de redes sociales puede contribuir al desarrollo de

sintomas depresivos (Harvard Magazine).



https://www.harvardmagazine.com/2022/02/right-now-social-media-adult-depression
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Efectos del Uso excesivo de Redes en la Autoestima

Las redes sociales son plataformas donde las personas tienden a
mostrar lo mejor de sus vidas. La exposicion constante a las | |magenes | ? ma
de éxito, belleza y felicidad de los demas puede llevar a |la

comparacion social negativa

La idealizacion de las vidas ajenas puede erosionar la autoestima vy la ?ff

satisfaccion personal. Los usuarios pueden comenzar a dudar de su

propio valor y sentir que su propia vida no es tan emocionante o

exitosa como la de |las personas que siguen
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“Un estudio controlado realizado por la Universidad de
Pennsylvania en 2018 encontro que reducir el uso de
redes sociales a 30 minutos al dia resulto en reducciones
significativas en la ansiedad, la depresion y los

sentimientos de soledad entre los participantes”.
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Dopamina y Adiccion a Redes sociales

La dopamina es un neurotransmisor crucial en el cerebro que juega un papel
importante en la recompensa y el placer. Su influencia en la adiccion a las

redes sociales puede ser significativa debido a cdmo las plataformas estan

disenadas para maximizar el compromiso y la interaccion del usuario
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Mecanismo de Recompensa

e Liberacion de Dopamina: Cada vez que una persona recibe una
notificacion, un "me gusta" o un comentario en las redes sociales,
el cerebro libera dopamina, creando una sensacion de placery
recompensa. Esta liberacion de dopamina motiva a los usuarios a

repetir el comportamiento para obtener mas recompensas.

* Ciclo de Retroalimentacion: Las redes sociales estan disenadas

ST para crear un ciclo de retroalimentacion continuo. Las

interacciones sociales positivas, como los "me gusta" y los
comentarios, proporcionan una liberacion constante de
dopamina, que refuerza el comportamiento de revisar y publicar

contenido repetidamente.
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Adiccion y Comportamiento Compulsivo

 Busqueda de Recompensa: Al igual que otras formas de
adiccion, la busqueda de recompensas inmediatas a través de
las redes sociales puede llevar a un comportamiento
compulsivo. Los usuarios pueden sentir |la necesidad de revisar
sus dispositivos constantemente para no perderse ninguna
interaccion positiva.

 Tolerancia y Dependencia: Con el tiempo, el cerebro puede

desarrollar tolerancia a la dopamina, lo que significa que los

usuarios necesitan pasar mas tiempo en las redes sociales para
obtener el mismo nivel de satisfaccion. Esto puede llevar a una

mayor dependencia y un uso excesivo.
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Interrupcion de la Vida Diaria

La adiccion a las redes sociales puede interferir con las actividades diarias, el
trabajo, y las relaciones personales, ya que los individuos pueden priorizar el

uso de las redes sociales sobre otras responsabilidades y conexiones

humanas.
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En promedio, los colombianos pasan aproximadamente 3.4
horas al dia en redes sociales, segun datos recopilados por
GW!I (Global Web Index, empresa de investigacion de

mercado que proporciona datos y analisis sobre el

comportamiento del consumidor digital en todo el mundo)

Este tiempo refleja un aumento significativo en el uso de las
\redes sociales en los ultimos anos, influenciado en parte por
programas gubernamentales como Vive Digital y el impacto

de la pandemia de COVID-19
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BENEFICIOSDESCONEXION DIGITAL

PosITIVA | SUMO..

La desconexion de las redes sociales es crucial para

mantener un equilibrio saludable entre la vida digital y la

vida real.

Ademas te ayuda a mejorar la calidad del sueno, mejora la

productividad, la creatividad, fortalece las relaciones

interpersonales y promueve el bienestar general.
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Uso de Herramientas

Digitales

Aplicaciones de Monitoreo: Utilizar
aplicaciones que monitoreany
limitan el tiempo en redes sociales,
como Screen Time en iOS y Digital

Wellbeing en Android.

Bloqueadores de Sitios Web:
Emplear extensiones del navegador
que bloguean el acceso a redes

sociales durante ciertos periodos.

N)educq

Estrategias para Establecer

Creacion de Horarios

Especificos

Bloques de Tiempo: Establecer
bloques de tiempo especificos
para usar redes sociales, por
ejemplo, solo durante la mafana

y la tarde.

Pausas Digitales: Programar
pausas regulares sin dispositivos
digitales, como durante las

comidas y antes de dormir.

Limites de Tiempo

Establecimiento de

Zonas Libres de
Tecnologia

Areas de No-Redes Sociales:
Designar areas especificas de la
casa, como el dormitorio o el
comedor, como zonas libres de

tecnologia.

Eventos Sociales/sin Techologia:
Promover reuniones-sociales sin
el uso de dispositivos,
fomentando:la interaccion

directa.
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Friccion: Genera

incomodidad

* Pon el cel en blanco y negro:
Nos sentimos atraidos por los
colores (nutricion, reproduccion
y relaciones)

* Alarma analdgica

 No usar el celular sentado

« Centralizar el uso de las

redes al computador

Estrategias para Establecer
Limites de Tiempo

Abstinencia

Si usas las redes sociales para tu  Reto compartido con alguien
trabajo, crea una cuenta de que te inspire confianza o
productor y otra de consumidor respeto

* Antes de dormir monitorea
tiempo de uso durante el dia
y ponerte metas.

* Diasin red social

* Firma un contrato contigo
mismo y establece

recompensas
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Video: Como controlar el tiempo que pasamos
en las redes sociales (utilizando apps)

CIBER®

VOLUNTARIOS ..,
MICRO a8 (e
FORMACIONE% L o
Como controlar el “vf’
tiempo que pasamos }) : b !
en las redes sociales : . | \\u

'ﬁ.‘
h—

https://youtu.be/IlUQiAII8QUE?si=F31sFxXNa5x4Xh8b



https://youtu.be/lUQiAIl8QuE?si=F31sFxXNa5x4Xh8b
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Filtrar Contenido en Redes Sociales: Seguir Cuentas que
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Promuevan el Bienestar

El concepto de filtrar contenido en redes sociales
implica seleccionar y seguir cuentas que promuevan el
bienestar y evitar aquellas que generen emociones

negativas. Este enfoque puede tener un impacto

positivo significativo en la salud mental y emocional.
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Ejemplos de Contenidos Positivos

* Cuentas de Bienestar y Mindfulness: Seguir a expertos en salud
mental, coaches de vida, y organizaciones de bienestar que
comparten consejos y técnicas para el autocuidado.

* Influencers Positivos: Buscar influencers que promuevan la
autenticidad, el crecimiento personal, y mensajes positivos sobre

la vida y las relaciones.

* Organizaciones Benéficas y de Salud: Seguir a organizaciones que
trabajan en areas como la salud mental, el medio ambiente, y la

justicia social, para recibir contenido inspirador y educativo.






Fomentar Interacciones Positivas en

Redes Sociales

Apoyo Emocmnal
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Estrategias para Fomentar  SSEES

Interacciones Positivas

> Comunicacion Asetiva RS
Mensajes Positivos: Enviar mensajes de apoyo y anjmg?:'\%_éylj:ar gqmentar1os ___________ =
negativos o criticas destructivas. “““““““““““
Empatia y Comprension: Escuchar y responder coﬁ’éiﬁb‘atla a }as '''' b hca

mensajes de amigos y familiares. HE

» Contenido Constructivo:
Compartir Conocimientos: Publicar contenido educativo \ y constructivo qu
pueda beneficiar a otros. e
Historias Inspiradoras: Compartir historias y experiencias personales qu 2
y motiven a los demas.

» Promocion de Actividades Conjuntas:

Eventos Virtuales: Organizar y participar en eventos virtuales como
videollamadas, juegos en linea y actividades grupales.

Proyectos Colaborativos: Iniciar proyectos colaborativos, como retos de bienestar

o grupos de lectura, para fomentar la participacion activa y el apoyo mutuO.
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RECUERDA PRIORIZAR LA INTERACCION
PERSONAL A LA DIGITAL
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Bibliografia

Digital Minimalism: Choosing a Focused Life in a Noisy World" por Cal Newport
Publicado en 2019 por Penguin Publishing Group.

Superficiales: ¢ Qué esta haciendo internet con nuestras mentes?" por Nicholas Carr
Publicado en 2010 por W. W. Norton & Company.

Diez argumentos para borrar tus cuentas de redes sociales ahora mismo" por Jaron Lanier
Publicado en 2018 por Henry Holt and Co.

Encuentra tu persona vitamina: Claves para las relaciones que funcionan" por Marian
Rojas EstapéPublicado en 2021 por Editorial Espasa.

Como controlar el tiempo que pasamos en las redes sociales. Publicado en el Link:
https://youtu.be/IUQiAII8QUE?si=F31sFxXNa5x4Xh8b



https://youtu.be/lUQiAIl8QuE?si=F31sFxXNa5x4Xh8b

‘”.

’.4-3;"‘ VW

; " ;‘-\ M

. Je “‘?“%, A
ﬂ

" . e

o) e \ '
"“"""" e | 3 PR | |
'

k L « R

'Y

I
il
wzw
I
e

§ Xin) COLOMBIA
) L ' B (@. POTEMCIA DE LA
Positiva Prey —ln“"_e:""ﬂ VIDA

X /.
g



¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

s pospesncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




Pak e o
MUCHAS '
CONEXIONES MAS g

Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones

| , de nuestro Plan Nacional
Despierta todos los dias seguro y =
feliz, porque permanece informado de Educacion.
de |as noticias y actividades nuevas
en SST con su comunidad educativa

Positiva Educa en WhatsApp.

NOVEDADES

tRecuerdal

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp



%

TIvA!

Escanea el codigo
QR con tu celular
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