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Abstract  

Technological advancements have significantly transformed 
communication and social interaction, positioning social media as 
central elements in everyday life. However, their intensive use has 
raised growing concerns about their impact on mental health, 
especially in younger populations. The aim of this study was to 
analyze the effect of social media use on mental health and 
psychological well-being, based on the available scientific evidence. 
A documentary, non-experimental, qualitative research approach 
was conducted, based on the review and critical analysis of academic 
literature published between 2018 and 2025 in peer-reviewed and 
indexed scientific sources. The results revealed a duality in the 
effects of social media use. Positive effects included the 
strengthening of social support, self-expression, identity building, 
and a sense of belonging, particularly in contexts of isolation. 
However, excessive and unregulated use was associated with 
anxiety, depression, decreased self-esteem, insomnia, digital fatigue, 
and technological dependence, primarily related to constant social 
comparison and prolonged exposure to idealized content. Overall, 
the findings suggest that the impact of social media on mental health 
is neither inherently positive nor negative, but depends on usage 
time, type of interaction, purpose of content consumption, and 
emotional self-regulation skills. These results emphasize the 
importance of promoting digital literacy, mindful use of digital 
platforms, and preventive strategies aimed at protecting mental 
health and fostering a healthy balance between digital life and 
psychological well-being. 
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Resumen 

Los avances tecnológicos han transformado de manera significativa 
las formas de comunicación e interacción social, posicionando a las 
redes sociales como elementos centrales en la vida cotidiana. No 
obstante, su uso intensivo ha generado crecientes preocupaciones 
respecto a su impacto en la salud mental, especialmente en 
poblaciones jóvenes. El objetivo de este estudio fue analizar el 
efecto del uso de las redes sociales sobre la salud mental y el 
bienestar psicológico, a partir de la evidencia científica disponible. 
Se realizó una investigación documental, no experimental y de 
enfoque cualitativo, basada en la revisión y análisis crítico de 
literatura académica publicada entre 2018 y 2025 en fuentes 
científicas arbitradas e indexadas. Los resultados evidenciaron una 
dualidad en los efectos del uso de las redes sociales. Entre los efectos 
positivos se identificaron el fortalecimiento del apoyo social, la 
autoexpresión, la construcción de identidad y la sensación de 
pertenencia, particularmente en contextos de aislamiento. Sin 
embargo, el uso excesivo y no regulado se asoció con ansiedad, 
depresión, disminución de la autoestima, insomnio, fatiga digital y 
dependencia tecnológica, principalmente relacionados con la 
comparación social constante y la exposición prolongada a 
contenidos idealizados. En conjunto, los hallazgos sugieren que el 
impacto de las redes sociales en la salud mental no es 
intrínsecamente positivo ni negativo, sino que depende del tiempo 
de uso, el tipo de interacción, la finalidad del consumo de contenidos 
y las habilidades de autorregulación emocional del usuario. Estos 
resultados subrayan la importancia de promover la alfabetización 
digital, el uso consciente de las plataformas digitales y estrategias 
preventivas orientadas a proteger la salud mental y fomentar un 
equilibrio saludable entre la vida digital y el bienestar psicológico. 
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