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1
Fundamentos de las Redes 

Sociales y Privacidad en 
Línea



En el mundo actual, las redes sociales 
y la Internet se han convertido en una 
herramienta esencial para conectar 
con amigos y familiares, conocer 
gente nueva y compartir nuestros 
intereses y experiencias. Sin embargo, 
es importante utilizar las redes 
sociales con precaución y 
responsabilidad, sobre todo cuando se 
trata de proteger nuestra información 
personal y mantenernos seguros en 
Internet.  

En este documento exploraremos 
algunos de los beneficios y riesgos de 
las redes sociales, y daremos 
consejos para un uso seguro y 
responsable, de modo que puedas 
tomar decisiones informadas sobre 
cómo utilizar las redes sociales y el 
internet en tu vida diaria. 

Esperamos que al final de la lectura de 
este documento, comprendas mejor lo 
que implica y significa navegar por el 
panorama de las redes sociales y 
tomar decisiones inteligentes, con el 
fin de que te mantengan seguro y feliz 
en Internet.

Introducción
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Las plataformas de medios sociales 
son servicios o sitios web en línea que 
permiten a las personas crear y 
compartir contenidos, conectar con 
otras personas y participar en 
comunidades en línea. Algunas de las 
plataformas de medios sociales más 
populares son Facebook, Instagram, 
Snapchat, Twitter, TikTok y YouTube.

Los medios sociales son cada vez 
más importantes en nuestra vida 
cotidiana, especialmente para los 
jóvenes. Es una forma de estar 
conectados con amigos y familiares, 
conocer gente nueva que comparte 
nuestros intereses y expresarnos 
mediante fotos, vídeos y otras formas 
de contenido. Los medios sociales 
también se han convertido en una 
fuente clave de noticias e información, 
y pueden ser una poderosa 
herramienta para el activismo y la 
defensa social.

Sin embargo, los medios sociales 
también tienen sus riesgos y desafíos. 
Pueden ser un caldo de cultivo para el 
ciberacoso, el hostigamiento y la 
incitación al odio, y pueden exponer a 
los usuarios a contenidos 
inapropiados y a depredadores en 
línea. Por eso es importante 
comprender cómo funcionan las redes 
sociales y cómo utilizarlas de forma 
segura y responsable. Además, es 
importante ser consciente de cómo lo 
que publicas y compartes en las redes 
sociales puede afectar a los demás, y 
ser consciente del impacto que el 
contenido en línea puede tener en ti 
mismo y en los demás. 

Dedicar tiempo a considerar las 
consecuencias de tus actividades en 
línea puede ayudarte a protegerte a ti 
mismo y a los demás de cualquier 
daño potencial. 

¿Qué son las plataformas de 
medios sociales y por qué son 

importantes?
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Utilizar los medios sociales tiene muchas 
ventajas, como estar conectado con 
amigos y familiares, conocer gente nueva 
y compartir nuestros intereses y 
experiencias. Éstas son algunas de las 
principales ventajas de los medios 
sociales:
• Permanecer conectados: Los medios 

sociales nos permiten mantenernos en 
contacto con personas a las que quizá 
no podamos ver en persona, como 
amigos que viven lejos o familiares que 
viven en países distintos.

• Conocer gente nueva: Los medios 
sociales pueden ser una forma 
estupenda de conectar con personas 
que comparten nuestros intereses y 
aficiones, y de hacer nuevos amigos.

• Compartir nuestras experiencias: Las 
redes sociales nos permiten compartir 
fotos, vídeos y otros contenidos que 
expresan quiénes somos y lo que nos 
importa.

• Encontrar información: Los medios 
sociales pueden ser una valiosa fuente 
de noticias e información, y pueden 
ayudarnos a estar al día de los 
acontecimientos y tendencias 
actuales.

Desde la perspectiva de un joven 
estudiante, las redes sociales pueden ser 
una forma divertida y emocionante de 
conectar con amigos y compartir 
experiencias. 

Puede ser una herramienta valiosa para 
mantenerse en contacto con compañeros 
de clase fuera de la escuela, unirse a 
comunidades en línea basadas en 
intereses compartidos y descubrir nuevos 
contenidos. Sin embargo, es importante 
ser consciente de los riesgos potenciales 
asociados al uso de las redes sociales, 
como el ciberacoso y la exposición a 
contenidos inapropiados. Como jóvenes 
estudiantes, es esencial practicar un 
comportamiento seguro y responsable en 
Internet y buscar la ayuda de adultos de 
confianza si nos encontramos con algún 
problema. 

También es importante ser conscientes 
de la cantidad de tiempo que pasamos 
en las redes sociales, ya que demasiado 
tiempo navegando puede ser perjudicial 
para el rendimiento académico del 
estudiante. Además, es esencial ser 
consciente de la información que se 
comparte en Internet, ya que pueden 
acceder a ella desconocidos. Por último, 
es importante recordar que las redes 
sociales no sustituyen a las relaciones e 
interacciones en el mundo real. Aunque 
estas plataformas pueden utilizarse para 
mantenerse en contacto con los que 
están cerca y lejos, nada puede sustituir a 
las interacciones cara a cara. 

Ventajas de las redes sociales
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Con más de 2.700 millones de usuarios 
activos mensuales, Facebook es una de 
las plataformas de redes sociales más 
populares del mundo. Permite a los 
usuarios estar conectados con amigos y 
familiares, unirse a grupos y compartir 
fotos y vídeos. 

Instagram es otra popular aplicación de 
redes sociales, que permite a los 
usuarios compartir sus experiencias a 
través de imágenes y vídeos cortos. 
Tiene más de 1.000 millones de usuarios 
activos mensuales, y es especialmente 
popular entre los jóvenes. 

Snapchat es una aplicación de 
mensajería que permite a los usuarios 
enviar fotos y vídeos que desaparecen 
después de ser vistos. También incluye 
funciones como filtros y lentes que 
permiten a los usuarios añadir efectos 
divertidos a sus fotos y vídeos. 

Por último, pero no por ello menos 
importante, TikTok es una popular 
aplicación para compartir vídeos que 
permite a los usuarios crear y compartir 
vídeos cortos con música. Tiene más de 
1.000 millones de usuarios activos 
mensuales, y es especialmente popular 
entre los jóvenes. 

Redes sociales populares
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Hoy en día, cuando las redes sociales 
están tan presentes en nuestras vidas, es 
importante ser conscientes de la 
cantidad de información personal que 
compartimos en Internet. He aquí 
algunas razones por las que proteger tu 
información personal en las redes 
sociales es tan crucial:

• Para evitar el robo de identidad: 
Compartir datos personales como tu 
nombre completo, fecha de 
nacimiento, dirección y número de 
teléfono puede ponerte en riesgo de 
robo de identidad, lo que puede tener 
graves consecuencias.

• Para protegerte del ciberacoso: 
Compartir información sobre tu 
ubicación, rutina diaria o relaciones 
personales puede ponerte en riesgo 
de ciberacoso u otras formas de 
acoso en línea.

• Para mantener el control sobre tu 
reputación online: Compartir 
información personal o contenido 
inapropiado puede dañar tu 
reputación online, lo que puede tener 
efectos duraderos en tu vida personal 
y profesional.

Protege tu privacidad en 
internet

Redes Sociales Seguras
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Ajustar tu configuración de privacidad y 
controlar la visibilidad de tu contenido en 
las redes sociales puede ayudarte a 
proteger tu privacidad y seguridad. Aquí 
tienes algunos consejos que te ayudarán 
a empezar:
• Revisa tu configuración de 

privacidad: Asegúrate de que 
conoces la configuración de 
privacidad de las plataformas que 
utilizas, y ajústala para limitar quién 
puede ver tu contenido e información 
personal.

• Sé consciente de lo que compartes: 
Antes de publicar contenido en línea, 
piensa si podría utilizarse para 
identificar o revelar información 
personal. Evita compartir información 
sensible, como la dirección de tu 
casa o tu número de teléfono.

• Limita tu audiencia: Muchas 
plataformas de redes sociales 
ofrecen la opción de limitar la 
audiencia de determinadas 
publicaciones o contenidos. 
Aprovecha estos ajustes para 
controlar quién puede ver tu 
contenido.

Consejos para ajustar tu 
configuración de privacidad

Redes Sociales Seguras
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• Controla tu presencia en Internet: 
Busca regularmente tu nombre o 
nombre de usuario en motores de 
búsqueda y plataformas de redes 
sociales para ver qué información 
está disponible públicamente sobre 
ti. Si encuentras algo que no quieres 
que sea público, toma medidas para 
eliminarlo.

Recuerda que proteger tu información 
personal en Internet es esencial para 
mantener tu privacidad y seguridad. 
Ajustando tu configuración de privacidad 
y siendo consciente de lo que compartes 
en Internet, puedes mantener el control 
sobre tu presencia en la red y protegerte 
de posibles daños.



La mayoría de las plataformas de redes 
sociales permiten a los usuarios 
controlar su configuración de privacidad, 
lo que puede ayudar a mantener segura 
la información personal y limitar quién 
puede ver tus publicaciones. Estas son 
algunas de las opciones de privacidad 
más comunes que debes conocer:
• Quién puede ver tus publicaciones: 

Puedes elegir que tus publicaciones 
sean públicas, visibles sólo para tus 
amigos o visibles para una lista 
personalizada de personas.

• Quién puede ponerse en contacto 
contigo: Puedes permitir que 
cualquiera se ponga en contacto 
contigo o limitarlo a tus amigos o a 
las personas a las que sigues.

• Quién puede ver tu perfil: Puedes 
elegir que tu perfil sea público, visible 
sólo para tus amigos o visible para 
una lista personalizada de personas.

Autenticación de dos factores: Se trata 
de añadir una capa adicional de 
seguridad que requiere que los usuarios 
introduzcan un código de verificación 
además de su contraseña al iniciar 
sesión desde un nuevo dispositivo.

Visión general de la 
configuración de privacidad

Redes Sociales Seguras
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Además de estos ajustes básicos de 
privacidad, también debes tomar 
medidas para proteger aún más tu 
cuenta. 
• Esto puede incluir cambiar 

regularmente tu contraseña, utilizar 
un gestor de contraseñas seguro y 
estar atento a cualquier actividad 
sospechosa. 

• También puede ser útil configurar 
notificaciones para que te avisen si 
alguien intenta acceder a tu cuenta. 
Si te tomas el tiempo necesario para 
revisar y ajustar tu configuración de 
privacidad, te asegurarás de que tu 
información permanezca segura y 
privada. 
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Uso Responsable y Seguro 

de las Redes Sociales



En la era digital, es fácil compartir 
nuestros pensamientos y opiniones con 
el mundo a través de las redes sociales. 
Sin embargo, es importante recordar que 
lo que publicamos en Internet puede 
tener consecuencias en el mundo real y 
en el futuro de nuestro mundo laboral. He 
aquí algunas razones por las que es 
importante pensar antes de publicar 
contenidos en Internet:
• Daño a tu reputación: Publicar 

contenido inapropiado u ofensivo 
puede dañar tu reputación tanto en 
Internet como en la vida real. 
Empleadores, colegas e incluso 
posibles parejas sentimentales o 
amigos pueden ver tus publicaciones 
y formarse opiniones negativas sobre 
ti basándose en lo que compartes.

• Consecuencias legales: Publicar 
contenido difamatorio, 
discriminatorio o ilegal puede dar 
lugar a acciones legales, como 
multas o incluso cargos penales.

• Daño emocional: Publicar contenidos 
hirientes u ofensivos para los demás 
puede causar daños emocionales y 
dañar las relaciones.

Antes de publicar contenidos en Internet, 
ten en cuenta lo siguiente:
• Piensa en el impacto: Antes de 

compartir una publicación, piensa en 
cómo podría ser percibida por los 
demás. ¿Es apropiado el contenido? 
¿Podría interpretarse de otro modo? 
¿Podría herir la reputación o los 
sentimientos de alguien?

Pensar antes de publicar

Redes Sociales Seguras
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• Espera antes de publicar: Si te 
sientes eufórica, excitado, molesta o 
emocionado, es mejor esperar antes 
de publicar algo en Internet.

Al navegar por Internet, es importante 
tener en cuenta algunas cosas. Respeta a 
los demás: cuando participes en 
conversaciones en línea, sé respetuoso 
con las opiniones y sentimientos de los 
demás. 
• Evita utilizar un lenguaje ofensivo o 

atacar a alguien personalmente. 
Recuerda la permanencia: una vez 
que algo se publica en Internet, puede 
ser difícil o incluso imposible de 
borrar. 

• Aunque borres una publicación, es 
posible que otros ya la hayan 
compartido o guardado. 

• Recuerda también que lo que 
publicas en Internet puede tener 
consecuencias en el mundo real. 

• Piensa antes de publicar y ten en 
cuenta el impacto de tu contenido, y 
podrás proteger tu reputación y tus 
relaciones, evitar problemas legales y 
promover una comunidad en línea 
positiva y respetuosa. 



Interacción segura en línea

Las redes sociales pueden ser una forma estupenda de conectar con otras personas y 
entablar relaciones, pero es importante hacerlo de forma segura y respetuosa. He aquí 
algunos consejos para interactuar de forma segura y respetuosa en las redes sociales:
• Protege tu información personal: No compartas información personal como tu nombre 

completo, dirección, número de teléfono u otros datos identificativos con 
desconocidos en Internet. Esto podría ponerte en riesgo de robo de identidad u otros 
tipos de acoso en línea.

• Vigila tu tono: Cuando participes en conversaciones en línea, ten en cuenta tu tono y 
evita utilizar un lenguaje ofensivo o irrespetuoso. Recuerda que las conversaciones en 
línea pueden malinterpretarse fácilmente, por lo que es importante que seas claro y 
respetuoso en tu comunicación.

• Respeta la privacidad de los demás: Evita compartir información sobre otras personas 
sin su permiso, y respeta su intimidad y sus límites. No compartas fotos o información 
que pueda avergonzar o perjudicar a otros.

• Sé cauteloso con los desconocidos: No aceptes solicitudes de amistad ni entables 
conversaciones con desconocidos en Internet, sobre todo si te piden información 
personal o parecen sospechosos.

Redes Sociales Seguras
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Interacción segura en línea

Mantenerse seguro en Internet es importante para todos. Aquí tienes algunos consejos 
que te ayudarán a mantenerte seguro:

• Sé consciente de tus actividades en Internet: Sé consciente de la información que 
compartes en Internet y de los sitios web que visitas. Asegúrate de leer las políticas de 
privacidad y las condiciones del servicio antes de facilitar información personal.

• Utiliza contraseñas seguras: Utiliza siempre contraseñas fuertes y únicas para todas 
tus cuentas online. Evita utilizar la misma contraseña para varias cuentas y no 
compartas tus contraseñas con nadie.

• Ten cuidado con los desconocidos: Nunca des tu información personal ni quedes con 
alguien que no conozcas. Desconfía de las estafas y los depredadores en Internet.

• Denuncia los comportamientos inapropiados: Si te encuentras con un comportamiento 
inapropiado u ofensivo en Internet, denúncialo a las autoridades competentes o a los 
administradores de la plataforma. No participes ni fomentes este comportamiento, y 
no dudes en buscar ayuda si te sientes inseguro o incómodo.

• Recuerda que interactuar de forma segura y respetuosa en Internet es importante para 
protegerte a ti mismo y a los demás. Si eres consciente de tu tono y comportamiento, 
proteges tu información personal y actúas con cautela con los desconocidos, puedes 
crear una comunidad en línea segura y positiva. 

Redes Sociales Seguras
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Verificar la información antes de 
compartirla en las redes sociales es de 
gran importancia. Con la abundancia de 
información disponible en Internet, puede 
ser difícil distinguir entre lo que es cierto 
y lo que es falso. Esto es especialmente 
cierto en las redes sociales, donde la 
información falsa puede difundirse 
rápidamente y tener graves 
consecuencias. He aquí algunas razones 
por las que es importante verificar la 
información antes de compartirla en las 
redes sociales:

• Para evitar difundir información falsa: 
Compartir información falsa puede 
perjudicar a personas o grupos, y 
puede conducir a una mayor difusión 
de información errónea. Para 
proteger tu reputación: Compartir 
información falsa también puede 
dañar tu propia reputación, 
especialmente si se descubre que la 
información que compartiste era 
falsa. Protegerse de las estafas: 
Compartir información falsa también 
puede convertirte en objetivo de 
estafas o ataques de phishing.

• Para identificar y verificar la exactitud 
de la información en las redes 
sociales, he aquí algunos consejos: 
Comprueba la fuente: Verifica la 
credibilidad de la fuente de la 
información. Comprueba si procede 
de un medio de comunicación u 
organización con buena reputación, y 
evita las fuentes conocidas por ser 
poco fiables o tendenciosas.

Verificar la información antes de 
compartirla en las redes sociales es 
esencial para promover la exactitud y 
evitar la difusión de información falsa. 
Teniendo en cuenta la fuente, cotejando 
múltiples fuentes y verificando los 
hechos, puedes ayudar a promover una 
comunidad online informada y precisa. 
Cuando investigues un tema, asegúrate 
de buscar varias fuentes, especialmente 
si es controvertido o importante. Evita 
confiar en una sola fuente. Comprueba la 
fecha para asegurarte de que la 
información está actualizada y no 
desfasada. Las noticias o informaciones 
antiguas pueden ser engañosas e 
irrelevantes. Utiliza sitios web o recursos 
de comprobación de hechos para 
verificar la exactitud de la información. 
Estos recursos pueden ayudarte a 
distinguir entre verdad y ficción, y pueden 
proporcionarte un contexto y una 
perspectiva adicionales. Recuerda que 
verificar la información antes de 
compartirla en las redes sociales es clave 
para promover la exactitud y evitar la 
difusión de información falsa.

Verificación de información

Redes Sociales Seguras
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Tener una imagen positiva y profesional 
en Internet es esencial en la era digital 
actual. Nuestra presencia en Internet 
puede tener un impacto significativo en 
nuestra vida personal y profesional. Esto 
incluye nuestros perfiles en las redes 
sociales, las reseñas en línea y otros 
contenidos digitales que pueden afectar 
a nuestra reputación. He aquí algunas de 
las razones por las que es importante 
mantener una reputación online positiva:
• Oportunidades profesionales: 

Muchos empresarios e instituciones 
académicas realizan búsquedas 
online sobre los candidatos antes de 
tomar decisiones de contratación o 
admisión. Una reputación online 
negativa puede perjudicar tus 
posibilidades de conseguir un trabajo 
o de ser aceptado en una institución 
académica.

• Relaciones personales: Los posibles 
amigos, socios o conocidos pueden 
buscar información sobre ti en 
Internet antes de decidir conectar 
contigo. Una reputación online 
negativa puede afectar a tus 
relaciones personales y a tu vida 
social.

• Percepción pública: Tu reputación 
online puede influir en cómo te 
perciben los demás en público. Esto 
puede incluir a tu comunidad, 
compañeros del sector e incluso 
desconocidos.

Mantén el control de tu presencia online 
siguiendo estos consejos. Controla 
regularmente tu presencia en Internet 
buscando tu nombre o nombre de 
usuario en los motores de búsqueda y en 
las plataformas de las redes sociales. 

Asegúrate de que la información sobre ti 
que está a disposición del público refleja 
tus habilidades y logros. Mantén tu perfil 
online profesional y actualizado. Cuando 
publiques contenido en Internet, ten en 
cuenta cómo pueden percibirlo los 
demás. 
• Evita publicar contenido ofensivo, 

inapropiado o poco profesional. 
• Asegúrate de que tu configuración de 

privacidad está siempre actualizada 
para que sólo puedan ver tu 
información quienes tú quieras que 
tengan acceso a ella. 

• Toma medidas para eliminar 
cualquier contenido que pueda dañar 
tu reputación si lo encuentras en 
Internet.

Recuerda que tu reputación online es una 
parte importante de tu vida personal y 
profesional. Si eres consciente de lo que 
publicas, estableces tu configuración de 
privacidad, controlas tu presencia online 
y construyes una presencia positiva en la 
red, podrás mantener una imagen sólida 
y profesional en Internet.

Cuida tu imagen en línea

Redes Sociales Seguras
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Si encuentras contenidos o 
comportamientos inapropiados en las 
redes sociales, es importante que los 
denuncies a las autoridades competentes 
o a la propia plataforma. Estos son 
algunos pasos que puedes dar para 
denunciar contenidos y comportamientos 
inapropiados:
• Marcar publicaciones: La mayoría de 

las plataformas de medios sociales 
tienen un botón o enlace para 
denunciar una publicación o 
contenido que infrinja las directrices 
comunitarias de la plataforma. Este 
botón suele encontrarse cerca de la 
publicación o contenido en cuestión, 
y te permite denunciar contenidos 
inapropiados como incitación al odio, 
imágenes gráficas o acoso.

• Bloquea usuarios: Si otro usuario te 
está acosando o intimidando, puedes 
bloquearlo para evitar que vea tu 
contenido o interactúe contigo en la 
plataforma. Esto suele hacerse 
visitando el perfil del usuario y 
seleccionando la opción "Bloquear" o 
"Denunciar".

Recuerda que denunciar contenidos y 
comportamientos inapropiados puede 
ayudar a mantener las redes sociales 
como un entorno seguro y positivo para 
todos los usuarios. 

• Si encuentras algún contenido o 
comportamiento que infrinja las 
normas de la comunidad o te haga 
sentir incómodo, no dudes en 
denunciarlo.  Es importante recordar 
que mereces estar seguro y ser 
respetado en Internet. 

• Si alguna vez experimentas algún 
contenido o comportamiento 
inapropiado, es importante que lo 
denuncies a las autoridades 
competentes o a las fuerzas del 
orden. 

• Denunciar cualquier tipo de contenido 
o comportamiento inapropiado es un 
paso crucial para proteger tu derecho 
a la seguridad y al respeto en 
Internet.

Denunciar contenidos y 
comportamientos inadecuados

Redes Sociales Seguras
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El ciberacoso es un problema grave con 
repercusiones potencialmente negativas 
en la salud mental y el bienestar de 
quienes los han padecido. Puede adoptar 
muchas formas, como insultar, difundir 
rumores y compartir fotos o vídeos 
embarazosos. He aquí algunas formas de 
reconocer y responder al ciberacoso:
• Reconoce las señales: El ciberacoso 

puede provocar ansiedad, depresión y 
otras emociones negativas. Si notas 
cambios de comportamiento o de 
humor, o si tu hijo parece preocupado 
después de usar las redes sociales, 
podría ser un signo de ciberacoso.

• Denuncia el comportamiento: Si tú o 
tu hijo sufre ciberacoso, es 
importante denunciarlo a las 
autoridades competentes o a la 
propia plataforma de medios 
sociales. La mayoría de las 
plataformas tienen herramientas para 
denunciar el ciberacoso y otras 
formas de acoso.

• Documenta las pruebas: Lleva un 
registro de los mensajes, 
comentarios o publicaciones 
abusivos o amenazadores. Esto 
puede servir como prueba si decides 
emprender otras acciones.

Es importante hablar con los niños y 
jóvenes sobre el ciberacoso y recordarles 
que nunca debe responder con más 
abusos si se es víctima de ese 
comportamiento. 

Anímale a bloquear al acosador y a 
hablar con un adulto o amigo de 
confianza sobre lo que está ocurriendo. 
Si el ciberacoso persiste, hay que buscar 
ayuda profesional. 

Es necesario estimularle a que hable con 
un amigo de confianza, un familiar o un 
profesional de la salud mental para que le 
aconseje y apoye sobre cómo manejar la 
situación. También es importante 
documentar el ciberacoso y denunciarlo 
para demostrar la gravedad del 
comportamiento. 

Es importante hacerles saber que no 
están solos y que hay recursos 
disponibles para ayudar a afrontar el 
ciberacoso. Con el apoyo adecuado, se 
puede superar los efectos del ciberacoso. 

Ciberacoso

Redes Sociales Seguras
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Sexting es un término que se refiere al 
envío, recepción o intercambio de 
contenido sexualmente explícito, como 
imágenes, vídeos o mensajes de texto, a 
través de dispositivos electrónicos. Hay 
una serie de riesgos asociados al sexting, 
y es importante comprenderlos antes de 
participar en dicha actividad. Algunos de 
los riesgos asociados al sexting son:
• Divulgación no autorizada: Existe el 

riesgo de que se compartan 
imágenes o vídeos privados sin 
consentimiento, lo que puede dar 
lugar a calumnias, chantaje o 
ciberacoso.

• Consecuencias legales: En muchos 
lugares, el sexting entre menores se 
considera ilegal, ya que puede 
clasificarse como distribución de 
pornografía infantil. Los implicados 
pueden enfrentarse a consecuencias 
legales y a daños a largo plazo en su 
reputación.

• Daños emocionales: El sexting puede 
tener un impacto negativo en la salud 
emocional y el bienestar de los 
jóvenes. Pueden surgir sentimientos 
de vergüenza, culpa, ansiedad y 
depresión si se comparte contenido 
íntimo sin consentimiento o se 
difunde de forma indeseable.

Es importante tener en cuenta que el 
sexting conlleva riesgos, y es importante 
ser consciente de ellos antes de 
participar en dicha actividad.  Compartir 
contenido íntimo en Internet puede tener 
graves repercusiones. 

Antes de enviar imágenes o vídeos 
íntimos, es importante recordar que estos 
materiales pueden considerarse una 
forma de explotación sexual y pueden 
provocar daños emocionales y legales. 
También es importante recordar que 
todas las imágenes compartidas en línea 
pueden difundirse rápidamente, por lo 
que es importante pensárselo dos veces 
antes de enviar cualquier contenido 
íntimo. 

Sexting

Redes Sociales Seguras
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Jugar a videojuegos en línea también 
presenta ciertos riesgos para los jóvenes. 
He aquí algunos de los riesgos más 
comunes:
• Interactuar con desconocidos: Al 

jugar en línea, los jóvenes pueden 
interactuar con jugadores 
desconocidos. Existe el riesgo de 
encontrarse en línea con personas 
malintencionadas, acosadoras o 
depredadoras. Es importante animar 
a los jóvenes a no compartir 
información personal y a denunciar 
cualquier comportamiento 
sospechoso.

• Contenido inapropiado: Algunos 
videojuegos en línea pueden tener 
contenido violento, sexualmente 
explícito o inapropiado para la edad. 
Es importante que los padres 
supervisen y limiten el acceso a 
juegos inapropiados para garantizar 
una experiencia segura.

• Adicción y aislamiento: Los 
videojuegos en línea pueden crear 
adicción, lo que puede llevar a un uso 
excesivo y al aislamiento social. Los 
jóvenes deben establecer límites de 
tiempo y equilibrar el juego con otras 
actividades saludables.

También es importante recordar que los 
juegos en línea pueden ser una forma 
estupenda de socializar y hacer amigos. 
Sin embargo, es importante animar a los 
jóvenes a que sólo interactúen con 
personas que conozcan y en las que 
confíen. Los padres también deben ser 
conscientes de los tipos de juegos a los 
que juegan sus hijos y vigilar su 
comportamiento en Internet.

Jugar a videojuegos puede ser un 
pasatiempo agradable y gratificante, pero 
es importante que los jóvenes se tomen 
descansos regulares del juego y realicen 
otras actividades. Tomarse descansos 
regulares del juego es beneficioso para la 
salud física y mental. Participar en otras 
actividades, como deportes, lectura o 
actividades creativas, puede ayudar a los 
jóvenes a desarrollar nuevas habilidades, 
aprender cosas nuevas y mantenerse 
activos. Tomarse descansos del juego 
también puede ayudar a reducir el estrés 
y la ansiedad, y puede contribuir a 
mejorar el bienestar general. Es 
importante que los jóvenes recuerden 
que el juego no debe ser su única 
actividad; también deben dedicar tiempo 
a explorar y disfrutar de otras 
actividades.

Riesgos de los videojuegos en 
línea

Redes Sociales Seguras
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Las redes sociales pueden ser una gran 
herramienta para estar conectado y 
compartir información, pero también 
pueden ser una plataforma para 
contenidos inapropiados. He aquí 
algunos ejemplos de contenido 
inapropiado para las redes sociales:
• Discurso del odio basado en la 

discriminación: Cualquier contenido 
que promueva o incite al odio o a la 
discriminación hacia un determinado 
grupo de personas en función de 
factores como la raza, el sexo, la 
religión o la orientación sexual se 
considera incitación al odio y no está 
permitido en la mayoría de las 
plataformas de medios sociales.

• Imágenes gráficas: Las imágenes o 
vídeos que contengan violencia 
gráfica, sangre o contenido sexual no 
son apropiados para las redes 
sociales, especialmente si se 
comparten sin advertencia o 
consentimiento.

• Acoso: Cualquier contenido que 
intente acosar, intimidar o acosar a 
otra persona no está permitido en las 
redes sociales. Esto incluye 
amenazas, insultos o compartir 
información personal sin 
consentimiento.

• Información falsa: Los contenidos 
que difunden información falsa o 
teorías conspirativas pueden ser 
perjudiciales y engañosos. Es 
importante verificar la información 
antes de compartirla en las redes 
sociales.

Es importante actuar contra los 
contenidos inapropiados que se 
encuentren en las redes sociales, 
denunciándolos y presentando quejas. 
Esto ayudará a proteger a otros usuarios 
de material potencialmente dañino y 
contribuyes a crear un entorno en línea 
más positivo y seguro, libre de cualquier 
material potencialmente ofensivo o 
peligroso. 

Denunciar y presentar quejas contra 
contenidos inapropiados puede ayudar a 
que los creadores de dichos contenidos 
se responsabilicen de sus actos. Tomar 
medidas contra los contenidos 
inapropiados puede ayudar a evitar que 
se compartan contenidos similares en el 
futuro. 

Discurso de odio, imágenes de 
violencia …

Redes Sociales Seguras
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El grooming online es un proceso 
utilizado por los depredadores para crear 
confianza y conexiones emocionales con 
niños o personas vulnerables en Internet, 
con la intención de explotarlos 
sexualmente o abusar de ellos. He aquí 
algunas señales comunes que pueden 
indicar la existencia de un depredador en 
Internet:

• El individuo expresa un interés 
inusual por la vida personal, aficiones 
o intereses de la víctima.

• Puede intentar aislar a la víctima de 
sus amigos y familiares.

• Puede pedir información personal, 
como la dirección o el número de 
teléfono de la víctima.

• Puede enviar mensajes o imágenes 
explícitas, o intentar entablar 
conversaciones sexuales.

• Puede intentar conocer a la víctima 
en persona.

Si alguien que conoces es víctima de 
grooming en Internet, es importante que 
tomes medidas para protegerte a ti o a 
esa persona. He aquí algunos consejos 
para protegerte:
• Infórmate: Infórmate sobre las 

señales del grooming y sobre cómo 
protegerte en Internet.

• Sé precavido: Evita compartir 
información personal con 
desconocidos en Internet, y desconfía 
de peticiones o conversaciones 
inusuales.

• Habla con alguien: Si te sientes 
incómodo o inseguro en una 
interacción en línea, habla con un 
amigo o familiar de confianza, o pide 
ayuda a un profesional.

Protección contra el 
grooming online

Redes Sociales Seguras
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Si sospechas que tú o alguien que conoces es víctima de grooming en Internet, es 
importante que busques ayuda inmediatamente. Aquí tienes algunos recursos 
para obtener ayuda:

USA
• National Center for Missing & Exploited Children® (NCMEC) es una 

organización privada sin fines de lucro que sirve como centro nacional de 
intercambio de información y recursos para obtener información sobre niños 
desaparecidos y explotados. 1-800-THE-LOST (1-800-843-5678)

• CyberTipline: https://report.cybertip.org/
• National Sexual Assault Hotline: 1-800-656-HOPE (1-800-656-4673)

Puerto Rico
• Administración Auxiliar de Protección Social -

https://adfan.pr.gov/AdministracionesAuxiliares/ProteccionSocial/Pages/def
ault.aspx 

También es importante recordarle a nuestros menores que no están solos y que 
hay recursos disponibles para ayudar.  Recuerda que el acecho y abuso sexual de 
menores por Internet es un problema grave que puede tener efectos duraderos en 
las víctimas. Manteniéndote informado, siendo precavido y buscando ayuda 
cuando sea necesario, puedes protegerte a ti mismo y a los demás de los 
depredadores online.

Protección contra el grooming 
online

Redes Sociales Seguras
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Aunque las redes sociales pueden ser 
una gran herramienta para mantenerse 
conectado y compartir información, los 
estudios han demostrado que su uso 
excesivo puede tener efectos negativos 
sobre la salud mental. He aquí algunas 
formas en que los medios sociales 
pueden afectar a la salud mental:
Ansiedad: Los medios sociales pueden 
crear una sensación de presión para 
estar constantemente conectado y al día 
de la vida de los demás, lo que puede 
provocar sentimientos de ansiedad y 
estrés.

• Depresión: La comparación 
constante con los demás en las redes 
sociales puede provocar 
sentimientos de inadecuación y baja 
autoestima, que pueden contribuir a 
la depresión.

• Problemas de sueño: El uso excesivo 
de las redes sociales puede interferir 
en los patrones de sueño, 
provocando fatiga y otros problemas 
de salud.

• Adicción: El uso de los medios 
sociales puede volverse adictivo, lo 
que lleva a un uso compulsivo y a 
síntomas de abstinencia cuando no 
es posible acceder a los medios 
sociales.

Para promover una salud mental positiva, 
es importante utilizar los medios sociales 
con moderación y ser consciente de sus 
efectos sobre la salud mental.  Las redes 
sociales pueden ser una forma 
asombrosa de estar conectado con la 
familia y los amigos, pero es importante 
poner límites a su uso. 

Por tanto, es importante ser consciente 
del tiempo que pasas en las redes 
sociales, y tomarte descansos si es 
necesario. Si te sientes abrumado por las 
redes sociales, puede ser una buena idea 
buscar ayuda profesional. Un profesional 
de la salud mental puede ayudarte a 
gestionar mejor tu uso de las redes 
sociales y a encontrar otras actividades 
para reducir el estrés y mejorar tu 
bienestar general. 

Además, es importante recordar que las 
redes sociales son una herramienta para 
mantenerse conectado, pero no deben 
utilizarse como fuente principal de 
comunicación o apoyo. Si te sientes 
abrumado, es importante que des un 
paso atrás y te centres en el autocuidado 
y en conectar con la gente en persona. 

Los medios sociales y la salud 
mental

Redes Sociales Seguras
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A medida que las redes sociales e 
Internet se convierten en algo cada vez 
más habitual, es más importante que 
nunca gestionar nuestro tiempo para 
mantener un estilo de vida sano y 
equilibrado. Establecer límites en el uso 
de las redes sociales es una forma 
excelente de mejorar nuestro bienestar y 
productividad. He aquí algunas de las 
razones por las que es esencial 
establecer límites y equilibrar el uso de 
las redes sociales:

• Para proteger la salud mental: El uso 
excesivo de las redes sociales puede 
provocar sentimientos de ansiedad, 
depresión y baja autoestima. Esto se 
debe a que comparar nuestra vida 
con la de los demás en las redes 
sociales puede crear sentimientos de 
insatisfacción. Poniendo límites al 
uso de las redes sociales, podemos 
proteger nuestra salud mental y 
mejorar nuestro bienestar general.

• Aumentar la productividad: Pasar 
demasiado tiempo en las redes 
sociales puede ser una distracción 
importante que reduce la 
productividad. Esto se debe a que un 
uso excesivo de las redes sociales 
puede desviar nuestra atención y 
repercutir negativamente en nuestro 
rendimiento. Si limitamos nuestro 
uso de las redes sociales, podremos 
concentrarnos más y aumentar 
nuestra productividad.

Si limitamos la cantidad de tiempo que 
pasamos en las redes sociales, podemos 
asegurarnos de que utilizamos nuestro 
tiempo de la forma más productiva y 
beneficiosa. Además, también podemos 
dedicar tiempo a fomentar relaciones 
significativas con las personas que nos 
rodean, en lugar de pasar todo el tiempo 
conectado.

El uso excesivo de las plataformas de 
medios sociales puede ser un obstáculo 
para la comunicación en la vida real con 
familiares y amigos. Esto se debe a que 
nos disuade de participar en 
interacciones cara a cara. 

Para remediarlo, es importante poner 
límites en su uso, así te asegurarás de 
tener tiempo suficiente para pasar con 
tus seres queridos en el mundo real. 
Además, te ayudará a fortalecer las 
relaciones que tienes con ellos. No sólo 
te permitirá conocerlos mejor, sino que 
también te dará la oportunidad de 
compartir experiencias y recuerdos que 
atesoraréis durante años. Si pones 
límites a tu uso de las redes sociales, 
podrás disfrutar de las ventajas de 
mantener conversaciones e interacciones 
significativas con tus familiares y 
amigos.

Gestión del tiempo en 
internet

Redes Sociales Seguras
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Estar conectado con un propósito es la 
clave - Las redes sociales pueden ser una 
herramienta poderosa para conectar con 
otras personas y explorar nuestros 
intereses y pasiones. Sin embargo, es 
importante utilizar estas redes con un 
propósito y una intención, en lugar de 
desplazarse sin rumbo por feeds
interminables. He aquí algunas razones 
por las que es importante estar 
conectado con un propósito:

• Aumenta la felicidad y el bienestar: 
La investigación ha demostrado que 
cuando nos centramos en 
actividades que se alinean con 
nuestros valores y pasiones, 
experimentamos mayor felicidad y 
bienestar.

• Crea comunidad: Conectar con otras 
personas que comparten nuestros 
intereses y pasiones nos permite 
construir relaciones significativas y 
un sentimiento de pertenencia.

• Proporciona oportunidades de 
crecimiento y aprendizaje: A través 
de las comunidades online, podemos 
aprender unos de otros, adquirir 
nuevas perspectivas y desarrollar 
nuestras habilidades y 
conocimientos.

Estar conectados con un propósito puede 
ayudarnos a encontrar claridad y enfoque 
en nuestras vidas. Al establecer objetivos 
e intenciones claros, podemos 
mantenernos en el camino correcto y 
avanzar hacia la consecución de los 
resultados deseados. Cuando estamos 
conectados con el propósito, es más 
probable que emprendamos acciones 
significativas y hagamos cambios 
positivos en nuestras vidas.

• Conectar con un propósito puede 
ayudarnos a mantenernos motivados 
e inspirados para seguir persiguiendo 
nuestros sueños. Tener un plan y fijar 
objetivos puede darnos un sentido de 
dirección y propósito en nuestras 
vidas. También puede ayudarnos a 
centrar nuestros esfuerzos y energía, 
ayudándonos a ser más productivos 
y a hacer más cosas. 

• Tener un sistema de apoyo también 
es esencial. Tener personas en las 
que podemos confiar y a las que 
podemos pedir ayuda puede marcar 
una gran diferencia en nuestras 
vidas. Es bueno contar con personas 
con las que podamos compartir 
nuestros éxitos y fracasos, y que 
puedan darnos ánimos y orientación 
cuando lo necesitemos. Por último, 
conectar con un propósito puede 
ayudarnos a mantenernos motivados 
e inspirados para seguir persiguiendo 
nuestros sueños.

Conectarse con propósito
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Debemos utilizar las redes sociales de 
forma que reflejen nuestros valores y 
fomenten interacciones positivas con los 
demás, sin olvidar nuestra propia 
seguridad y la de los demás.  También es 
importante recordar que debemos ser 
amables y respetuosos en Internet, tener 
en cuenta el lenguaje que utilizamos y 
pensárnoslo dos veces antes de 
compartir cualquier tipo de contenido. 
Siguiendo estos consejos, podemos 
garantizar que nuestro uso de las redes 
sociales sea seguro y beneficioso.

Existe una variedad de recursos para la 
seguridad, como:
• Cyberbullying Research Center, 

Common Sense Media, la National
Cyber Security Alliance, 
ConnectSafely y la National Domestic
Violence Hotline. Cyberbullying
Research Center / Centro de 
Investigación del Ciberacoso: Este 
centro proporciona información y 
recursos sobre el ciberacoso, 
incluidas estrategias de prevención y 
respuesta. https://cyberbullying.org/

• Common Sense Media: Este sitio web 
ofrece críticas y valoraciones de 
películas, programas de televisión, 
juegos y aplicaciones, así como 
consejos sobre crianza digital y 
seguridad en Internet. 
https://www.commonsensemedia.or
g/

• Alianza Nacional de Ciberseguridad: 
Esta organización proporciona 
recursos y orientación sobre cómo 
mantenerte seguro en Internet, 
incluidos consejos para asegurar tus 
dispositivos y proteger tu información 
personal. https://staysafeonline.org/

• ConnectSafely: Esta organización sin 
ánimo de lucro proporciona recursos 
y orientación sobre redes sociales y 
seguridad en línea, incluidos consejos 
para padres, adolescentes y 
educadores. 
https://www.connectsafely.org/

• National Domestic Violence Hotline
/Línea Nacional de Ayuda contra la 
Violencia Doméstica: Esta línea 
directa ofrece apoyo y recursos a las 
víctimas de violencia doméstica, 
incluido el acoso y el abuso en 
Internet. https://www.thehotline.org/

• Coalición Protectora de Menores: 
SafeChildPR (https://safechildpr) 
ofrece apoyo a las víctimas y a sus 
familias, así como recursos sobre 
cómo mantenerse seguro en Internet 
y qué medidas tomar si tú o alguien 
que conoces sois víctimas de 
abusos. Es importante que todos 
pongamos de nuestra parte para 
ayudar a poner fin a esta forma de 
abuso, y que sigamos apoyando a 
quienes han sido afectados.

 

Recursos de seguridad
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Conclusión
La Internet y las redes sociales se han 
convertido en parte integrante de nuestra 
vida cotidiana, permitiéndonos conectar 
con otras personas y compartir nuestras 
experiencia de vida. Sin embargo, es 
importante utilizar estas plataformas de 
forma responsable y segura para 
proteger nuestra información personal y 
permanecer seguros en línea. 

Siguiendo algunas pautas básicas, como 
ser conscientes de lo que publicamos, 
mantener la privacidad de nuestra 
información personal y denunciar el 
ciberacoso, podemos utilizar las redes 
sociales de forma positiva y segura.

Si somos conscientes de nuestro 
comportamiento en Internet y tomamos 
las precauciones necesarias, podemos 
utilizar las redes sociales de forma 
positiva y segura. 

Utilicemos estas plataformas para 
promover conversaciones significativas 
e interacciones positivas con los demás, 
teniendo siempre presente nuestra 
seguridad y la de los demás. 

Si alguna vez nos sentimos incómodos o 
amenazados en Internet, debemos acudir 
a un adulto de confianza o ponernos en 
contacto con las autoridades 
competentes. 

Con las precauciones adecuadas, todos 
podemos aprovechar al máximo Internet 
y todas sus posibilidades.

Por último, y no menos importante… 
Gracias por acceder a este documento.  
Espero que esta información te haya 
resultado útil e informativa.
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Guardianes de la Seguridad en Internet es una serie de cuentos ilustrados que 
prepara a los más jóvenes para enfrentar los retos del mundo digital con 
pensamiento crítico, responsabilidad y valentía. En una era donde los rumores 
se propagan más rápido que la verdad y la desinformación se disfraza de 
certeza, esta colección ofrece mucho más que entretenimiento: ofrece 
conciencia.

Cada historia invita a reflexionar y proporciona herramientas prácticas para 
actuar con criterio en internet. Padres, madres y educadores encontrarán en 
esta serie un recurso valioso para promover el uso ético de la tecnología y el 
desarrollo de una ciudadanía digital consciente.

No esperes a que ocurra un incidente. Toma acción hoy. Educa con historias que 
empoderan y convierten a los más jóvenes en verdaderos guardianes digitales.

https://www.amazon.com/dp/B0FFTP986X?binding=paperback&searchxofy=true&ref_=dbs_s_aps_series_rwt_tpbk&qid=1758756309&sr=8-1
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