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Influencia de las redes sociales 
en el pensamiento suicida de los 
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Resumen

Las redes sociales son herramientas utilizadas por 
personas de todas las edades y, de acuerdo con Flores 
et al. (2017), cada vez son más necesarias en el día 
a día de los internautas, por lo tanto, el objetivo de 
esta ponencia está centrado en identificar los riesgos 
que tienen los jóvenes al permanecer en estas 
plataformas sin tener algún tipo de conocimiento 
sobre los peligros a los que están expuestos; para 
esta reflexión, se tomaron como base artículos sobre 
trastornos psicológicos, redes sociales y su influencia 
en los jóvenes. Como resultado se observó que el uso 

desmedido e inconsciente de las redes sociales puede 
ser perjudicial principalmente para los jóvenes, pues a 
esta edad comienzan a fortalecer las bases para su vida, 
por lo tanto, hacer un mal uso de dichas redes puede 
desencadenar problemas sociales y psicológicos, como 
ansiedad, baja autoestima, depresión e incluso, tener 
un pensamiento o ideación suicida (Flores et al., 2017, 
Larrota et al., 2018).

Palabras clave

Suicidio; Jóvenes; Autoestima; Sistema social; Social 
media.

Problema o necesidad a satisfacer

Identificar variables psicológicas que causan en 
los jóvenes el mal uso de las redes sociales.

Población beneficiada

Jóvenes, estudiantes universitarios, investigadores 
en psicología, psicólogos con énfasis en el 
comportamiento de los jóvenes.
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Introducción

El principal propósito de las redes sociales es 
facilitar la interacción y conexión entre personas 
(Hütt, 2012), este relacionamiento lo ha hecho 
más simple el uso de aplicaciones digitales que 
a través de internet tienen el efecto de conectar 
con personas, las cuales han abierto una puerta 
al mundo de interconectividad. Cada red social 
tiene formas distintas de compartir y difundir 
contenidos, permitiendo que la influencia en 
las personas sea distinta dependiendo la red 
(Lara-Navarra et al., 2018).

Estas herramientas, cada vez más seleccio-
nadas, modificadas y estandarizadas de formas 
inconscientes, mueven a las personas a tener 
la necesidad de hacer parte de ellas y de verlas 
como un complemento para ejercer su día a día 
de una manera práctica.

Los usos y desusos de estas herramientas, 
que anteriormente eran limitadas, pero que 
ahora forman parte de la cotidianidad y son 
utilizadas por personas de todas las edades 
para informarse, consumirlas, estudiar, trabajar 
e incluso conseguir pareja (Flores et al., 2017), 
han ocasionado comportamientos psicológicos 
interesantes en los seres humanos.

Los trastornos psicológicos son un tema 
sensible para las personas, pues son el resultado 
de diferentes problemas internos y externos que 
se presentan en personas de diferentes edades, 
principalmente en los jóvenes (Eguiluz & Ayala, 
2014). En la actualidad, aspectos como familia, 
amigos, trabajo, las redes sociales y la economía 
pueden ser un detonante para estos trastornos 
y es fundamental aprender a identificarlos para 
actuar oportunamente y evitar que la situación 
llegue a niveles extremos.

La juventud es una etapa fundamental para la 
humanidad, forja las bases más importantes de 
la vida y en este desarrollo los establecimientos 
educativos y las familias tienen gran incidencia y 
muchas de las vivencias dentro de estos entornos 
pueden tener influencia en los pensamientos y 
actitudes de los jóvenes (Garza-Sánchez et al., 
2019).

Mediante estudios, consensos y escritos 
leídos por los ponentes del presente texto, se 
ha logrado realizar la siguiente reflexión sobre 
cuánto daño puede generarse con el uso desme-
dido de las redes sociales en los jóvenes y su 
personalidad.

Jóvenes e influencia de las redes sociales

La tecnología y las TIC son herramientas óptimas 
para las personas, siempre y cuando se les dé 
un buen uso, aportan beneficios de comunica-
ción, interacción y mejores herramientas para 
desarrollar tareas de la vida cotidiana de manera 
más simple (Larrota et al., 2018); hacer trámites 
bancarios, pagar cuentas, hacer compras e 
incluso diligencias de la salud, son solo algunas 

de las posibilidades que ofrece la web las 24 
horas del día. En la educación superior se ha 
optado por incluir nuevas herramientas de 
comunicación e información que permitan a los 
estudiantes recibir una educación lo más cercana 
posible a un entorno presencial, sin embargo, 
se han presentado dificultades en términos de 
accesibilidad, conectividad e hipertextualidad 
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y multimedialidad (Trejos-Gil & Castro-Escobar, 
2020). Ahora solo basta un dispositivo para estar 
conectado con otras personas recibiendo clases, 
comunicándose, informándose e interactuando.

Sin embargo, el uso desproporcionado de las 
herramientas de comunicación e información 
puede traer consecuencias para las personas; en 
el caso de las redes sociales, el uso inconsciente 
y desmedido de ellas, puede promover acciones 
ofensivas y agresivas en los jóvenes (Larrota et 
al., 2018), y como todo se puede manejar en 

total anonimato, las redes sociales se convierten 
en blancos de acoso y un peligro latente para los 
jóvenes que no le dan un correcto uso; además, 
pueden causar dispersión, baja autoestima, 
pérdida de privacidad y de tiempo de valor para 
los jóvenes, que puede ser un detonante de 
ansiedad, depresión, ciberbullying, alteraciones, 
pérdida de control, sentimientos de culpa y aisla-
miento que pueden llevar a las víctimas a tener 
un pensamiento o ideación suicida (Flores et al., 
2017, Larrota et al., 2018).

Depresión

Según la Organización Mundial de la Salud 
(OMS, 2021), “La depresión es una enfermedad 
frecuente en todo el mundo, pues se estima que 
afecta a un 3,8 % de la población” (párr. 1). Este 
es un trastorno que aqueja a un alto número 
de personas de todas las edades y es causado 
por diferentes variables. Los factores que están 
principalmente relacionados con el riesgo de 
padecer depresión incluyen aspectos biológicos 
e incluso psicológicos y sociales (González et al., 
2018).

Actualmente, el número de personas con 
trastornos de depresión y ansiedad ha aumen-
tado por la contingencia de COVID-19, pues las 

familias han sufrido cambios por el encierro, 
la pérdida de empleo y la falta de sustento de 
trabajadores independientes (Palacio-Ortiz 
et al., 2020). En Colombia, la depresión es un 
problema muy común, pues 5 de cada 100 
personas pueden padecerla (Ministerio de 
Salud y Protección Social [Minsalud], 2020) y 
por efectos de la pandemia, este número puede 
aumentar considerablemente.

Por otro lado, en la etapa de la juventud hay 
mayor exposición a sufrir depresión por causa 
de las redes sociales y por el uso persistente de 
internet en video juegos o navegación online.

Ansiedad

La ansiedad, según la RAE, es un estado de 
agitación, inquietud o zozobra del ánimo. Y 
según Sosa (2016), puede generar cambios en 
el ánimo, dar sentimientos de tensión, miedo, 
anhelos y expresarse de manera física como 
estrés (p. 1). Por lo tanto, una persona que 

siempre tenga como necesidad primaria perma-
necer en las redes sociales, puede llegar a tener 
estos sentimientos que se alimentan de una 
recompensa por algo que desea sentir. Más 
adelante se evidencia que dicho estado puede 
inducir en la toma de decisiones y así delimitar 
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ciertos comportamientos positivos y negativos 
en la persona.

Sin embargo, en la juventud es donde hay 
una mayor tendencia a sentir ansiedad, debido 
a que en esta etapa se generan conflictos inter-

personales pues es en la que se consolidan 
proyectos sociales, personales y familiares, y se 
tienen otras perspectivas con mayores respon-
sabilidades personales y frente a su entorno 
(Cardona-Arias et al., 2015).

Cuadro inteligente

La pandemia del COVID-19 maximizó el uso de 
las redes sociales, ahora existe una “ciudadanía 
digital”, es decir, aquellas personas que sin 
importar el dispositivo, siempre y cuando tenga 
acceso a internet, pueden comunicarse, interac-
tuar, compartir y recibir información (Gonzá-
lez-Andrío et al., 2020) convirtiéndolas en los 
principales focos de uso de los jóvenes, pues 
ahora pasan horas enteras buscando la manera 
de pasar el tiempo, viendo videos, rastreando 

contenido diferente. Además, para mantener 
contacto con amigos, docentes, compañeros 
de aulas, familia, etc. Todo este uso desmedido 
y poco consciente pone en riesgo la estabilidad 
emocional de los jóvenes que no comprenden 
las magnitudes de las redes sociales y los daños 
psicológicos en términos de autoestima, depre-
sión y ansiedad (Figura 1) que se pueden generar 
cuando se maneja de forma excesiva.

Figura 1. Rasgos Psicológicos

Nota: elaborado por las autoras con base en Arias Molina et al. (2019)
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Fear of Missing Out (FOMO)

Existe un fenómeno social, descubierto por 
Andrew Przybylski, el cual es el miedo a perderse 
experiencias; este fenómeno demuestra que al 
generarse dicho miedo se puede manifestar la 
adicción a las redes sociales por estar siempre 
pendiente de experiencias propias para compar-
tirlas, o de las ajenas para observarlas (Varchetta 
et al., 2020). Esto es un punto de partida deter-
minante para un joven que comienza a generar 
un tipo de dependencia al querer permanecer 
en línea la mayor parte de su tiempo.

A raíz de lo anterior, se han identificado varia-
bles que permiten entender a mayor profundidad 

cómo se llegan a estos escenarios extremos. 
Según estudios de la Self-Determination Theory 
(SDT), la autorregulación y la salud psicológica 
se basan en la satisfacción de tres necesidades 
básicas: competencia -actuar eficazmente en 
el mundo-, autonomía -iniciativa personal-, y el 
apoyo -necesidad de sentir la conexión con los 
demás- (Varchetta et al., 2020). A partir de lo 
anterior, se da la teoría de la autodetermina-
ción, ello es una macro-teoría de la motivación 
humana, cuando una persona carece de estas se 
genera el FOMO (Varchetta et al., 2020).

Hábitos

Los seres humanos se rigen por costumbres y 
rutinas; así, poco a poco se van creando hábitos 
indispensables a través de las experiencias. Sin 
embargo, no se es consciente de ello porque 
no hay información inmediata en el cuerpo de 
cuándo se crea cualquier tipo de hábito y sucede 
que el cerebro no distingue entre cuando es 
bueno y malo. Según Charles Duhigg (2012), en 
nuestro cerebro se dan tres pasos para la toma 
de hábitos; el primero es una señal, este se 
activa para canalizar el hábito que se debe usar; 
el segundo es la rutina y se da por medio físico, 
mental o emotivo; el tercero es la recompensa, 
esa que nos lleva a saber si se debe o no recordar 
ese hábito más adelante (p. 39).

En este sentido, se puede entender un poco 
mejor qué conlleva a que las redes sociales se 

vuelvan parte importante del día a día de las 
personas según la recompensa que le genere a 
cada individuo, ya que con el tiempo esto genera 
la sensación de ansia y anhelo. Como lo explica 
el mismo Duhigg (2012), “las ansias incen-
tivan los hábitos y descifrar cómo detonar un 
ansia hace que crear un hábito nuevo sea más 
sencillo” (p. 83). Cuando se determina qué tipo 
de ansiedad se está satisfaciendo con el hábito 
de permanecer mucho tiempo en redes sociales 
y depender de estas para sentirse satisfecho o 
pleno, será mucho más sencillo tener el control 
sobre cuánto tiempo se pasa en el mundo digital 
y es más fácil cuestionarse si está bien hacerlo 
o si es preferible cambiarlo por otras activi-
dades, como por ejemplo el cumplimiento de los 
deberes cotidianos (Duhigg, 2012).
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Conclusiones

Las redes sociales como medios que aportan a 
la difusión de información son una herramienta 
útil que facilita la vida de las personas, las 
ayuda a conectarse, aprender y mantener una 
comunicación 24/7 con el mundo exterior (Hütt, 
2012); sin embargo, no siempre se le da el uso 
adecuado y esto puede terminar perjudicando 
a los internautas tanto física como psicológica-
mente; los daños que las redes sociales pueden 
causar van desde lo emocional, por ejemplo 
la presencia del fenómeno social FOMO y el 
ciberbullying, hasta daños psicológicos como 
depresión, ansiedad, miedos y pensamientos e 
ideación suicida (Varchetta et al., 2020, Larrota 
et al., 2018, Flores et al., 2017).

En la juventud, las personas comienzan a 
experimentar todo tipo de cambios físicos, 

emocionales y sociales y gran parte de las viven-
cias de esta época son las que pueden llevar a los 
jóvenes a presentar un pensamiento suicida que 
está influenciado por variables como la deses-
peranza, la depresión, problemas familiares 
o sociales (Eguiluz & Ayala, 2014). Los jóvenes 
comienzan a abrir su perspectiva no solo al 
mundo real, sino también al mundo digital que 
se convierte en parte de su vida diaria; lo digital 
comienza a ser lo real, pues las emociones que 
experimentan cuando están allí pueden ser 
similares a las que sienten en la vida cotidiana 
fuera de la virtualidad (Flores et al., 2017), y 
con ello llega una ola de avances tecnológicos, 
nuevas aplicaciones, nuevas tendencias que 
comienzan a influir en los actos y cambios de 
pensamiento de los jóvenes.
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