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Recomendaciones para abordar
la dependencia a redes sociales
y autoestima baja



Para los psicologos que tratan pacientes con dependencia a las redes sociales y baja
autoestima, las intervenciones deben ir mas alla de los enfoques tradicionales y pro-
porcionar estrategias innovadoras y personalizadas.

1.Desintoxicacién digital gradual con significado

No se trata simplemente de "reducir el tiempo de pantalla”. El enfoque aqui debe
centrarse en ayudar al paciente a identificar qué actividades especificas en las redes
sociales le generan ansiedad o dependencia, y posteriormente, comenzar a reducir su
exposicion de forma escalonada. Cada dia, el paciente debe tener un objetivo claro
de disminucion de uso, pero también debe asignar actividades alternativas que forta-
lezcan su bienestar emocional y fisico fuera de lo digital.

2. Explorar la disonancia entre la autoimagen real y la digital

El psicologo debe trabajar en profundizar en la brecha que existe entre la autoimagen
que el paciente proyecta en redes sociales y su autoconcepto interno. A través de
terapias de tipo cognitivo-conductual, es posible desenmascarar esas contradicciones
y guiar al paciente hacia una reconciliacion con su yo auténtico. Esto no significa que
el paciente deba abandonar su presencia online, sino que debe aprender a manejarla
con mayor congruencia personal.

3. Redefinir el éxito y la gratificaciéon

Un aspecto clave en el tratamiento es ayudar al paciente a redefinir qué es el éxito
para él o ella. En lugar de medir su valia a través de métricas cuantitativas como se-
guidores o likes, se debe trabajar en un sistema de gratificacion basado en logros
personales que refuercen el bienestar interno, no externo. A nivel practico, el paciente
puede crear un "diario de logros internos" donde registre avances significativos no
relacionados con lo digital, fomentando una nueva fuente de autoestima.

4. Crear contenido con propésito intrinseco

Una intervencion innovadora es redirigir la actividad del paciente en redes sociales
para que se enfoque en temas que genuinamente reflejen sus intereses y valores
personales, y no solo en lo que genera popularidad. Este enfoque tiene un impacto
doble: reduce la ansiedad por la aprobaciéon y promueve la autenticidad en su inte-
raccion online. Al pedirle al paciente que publique solo aquello que le proporcione
satisfaccion interna, se reestructura su relacion con el entorno digital.




5. Mindfulness aplicado al uso de redes sociales

El mindfulness digital es una técnica util que se centra en estar presente y conscien-
te cada vez que el paciente interactua con las redes sociales. Esto incluye hacer
preguntas clave antes de iniciar sesion, como "¢por qué me conecto ahora?", ";qué
estoy buscando en esta interaccion?" y "¢cdmo me siento después de usar la plata-
forma?". Con esta herramienta, el paciente puede desacelerar el uso compulsivo y
ser mas intencional en su interaccion, disminuyendo la carga emocional que viene
con la dependencia.

6. Exposicion progresiva a la desaprobaciéon

Muchos pacientes con dependencia a las redes sociales tienen un profundo miedo
a la desaprobacion o al rechazo en linea. El tratamiento puede incluir una técnica de
exposicion controlada, donde el paciente publique contenido sin esperar interaccion
o publique algo que sabe que no generara la misma respuesta positiva. Esta técnica
expone al paciente de manera gradual a la posibilidad de recibir menos validaciéon y
le permite, bajo supervision terapéutica, reducir su ansiedad en relacion con la apro-
bacion externa.

7. Construir relaciones significativas fuera del entorno digital

Parte de la intervenciéon debe centrarse en fomentar relaciones interpersonales fuera
de las redes sociales, que ofrezcan una conexion genuina. Las redes sociales no de-
ben reemplazar las interacciones cara a cara, por lo que es esencial guiar al paciente
hacia actividades grupales, eventos o reuniones que fomenten relaciones significati-
vas, sin la interferencia del mundo digital.

8. Reforzar la autoafirmacion positiva

Por ultimo, trabajar en autoafirmaciones positivas diarias es esencial para contrarrestar
la necesidad de validacion externa. Cada dia, el paciente debe practicar verbalizacio-
nes afirmativas de sus propias cualidades, independientemente de cdmo estas sean
percibidas externamente. Este enfoque ayuda a consolidar una autoestima solida que
no dependa de respuestas digitales efimeras.
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