®Las redes sociales forman parte in-
separable de la vida adolescente. Sin
embargo, cuando la validacion digital
se transforma en el principal termo-
metro delvalor personal, el riesgo pa-
ra la salud mental aumenta de mane-
rasilenciosa.

La adolescencia es una etapa de
construccion identitaria. En ese pro-
ceso, la opinion de los pares adquiere
un peso significativo. Hoy, esa mirada
seamplifica en el mundo virtual, don-
de likes, comentarios y silencios se in-
terpretan como sefales de aceptacion
o rechazo. Para muchos jovenes, no
recibir respuestas o ser excluidos de
un grupo digital puede resultar tan
doloroso como una agresion directa.

La evidencia muestra que no solo
el iempo de uso es relevante, sino el
tipo de interaccion que se establece
enredes sociales. El consumo pasivo,
la comparacion constante y la busque-
da de aprobacién externa pueden ero-
sionar laautoestima y favorecer sinto-
mas depresivos, que no siempre se
manifiestan como tristeza, sino como
irritabilidad, ansiedad o aislamiento.
Frente a este escenario, el rol de adul-
tos significativos es fundamental. Fa-
milias y colegios no pueden limitarse
a controlar; deben acompanar. Escu-
char, abrir espacios de conversacion y

contenidos digitales son acciones pro-
tectoras. También loes fomentar acti-
vidades fuera de pantalla que fortalez-
can la identidad desde experiencias
reales y significativas. Cuidar la salud
mental de los adolescentes implica
comprender que lasredes sociales no
son un fenomeno superficial, sino un
entorno que impacta profundamente
en su mundo emocional. Acompanar
atiempo puede marcar una diferencia
decisiva.
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Depresion adolescente promover una mirada critica sobre los




