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Introduccion al apoyo en linea entre jovenes: una guia

para padres y cuidadores’
Angela Nielsen y Larry F. Forthun?

El publico al cual va dirigido esta publicacion esta
conformado por padres y cuidadores de adolescentes. El
proposito de este documento es informar al lector acerca de
la amistad en linea entre adolescentes; el suicidio y la salud
mental en adolescentes; ideas para apoyar a un adolescente
cuyo amigo en linea descubre que tiene pensamientos
suicidas o de auto agresion y la importancia de la seguridad
y el auto cuidado.

Introduccion

Vivir en la era digital conlleva muchas innovaciones
excitantes y retos. Las computadoras y los teléfonos
inteligentes han cambiado la forma como nos
comunicamos, recibimos noticias e interactuamos con
otros. Los adolescentes especialmente parecen estar bien
enterados acerca de la tecnologia; muchos conocen cuales
son las apps, videos, tendencias y juegos mas populares.
Pareciera que los jovenes nunca estan sin sus aparatos
electronicos y los estudios han demostrado que es cierto.
En 2019, el Pew Research Center encontr6 que el 95% de
los adolescentes encuestados tenia acceso a un teléfono
inteligente y 45% reporto estar en linea “casi todo el
tiempo” (Schaeffer, 2019). En promedio, los adolescentes y
preadolescentes (entre 11 y 14 afos) reportan pasar 9 horas
por dia ante una pantalla por entretenimiento. El nimero
de horas baja a siete en el caso de los jovenes de 15a 18
anos (Centers for Disease Control and Prevention, 2018).

Los recursos en linea y las apps para compartir informacion
y discutir problemas de salud mental con compaieros

son populares entre los jovenes que estan confrontando
problemas de salud mental. De acuerdo a un estudio
(Rideout & Fox, 2018), cerca de la mitad de los adolescentes
y adultos jovenes que reportan sintomas de depresion

de moderados a severos ha usado recursos en linea para
conectarse con pares 0 companeros con preocupaciones
mentales similares.

Amigos en linea

Tener presencia en comunidades en linea y redes sociales
es una via que tienen los adolescentes para conocer a otros
con ideas similares en todo el pais y en el resto del mundo.
El fendmeno de los adolescentes enviando mensajes y
haciendo amigos en linea pasa frecuentemente; de hecho,
datos recientes reportan que 57% de los jovenes entre 13

y 17 afos ha hecho amigos en linea (Massing-Schaffer et
al., 2022). Las amistades en linea pueden incrementar el
bienestar de un adolescente y aumentar su circulo social

y pueden fortalecer las amistades y conexiones que tenga
fuera de linea (Mittmann et al., 2022). Con el tiempo, se
pueden formar relaciones cercanas y de confianza con los
amigos en linea y los adolescentes pueden sentirse comodos
hablando con ellos sobre los contratiempos que estan
experimentando.
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Salud mental juvenil, Internet y las
redes sociales

Muchos jovenes enfrentan desafios de salud mental que
incluyen depresion, pensamientos de auto agresion e ideas
suicidas. Para sobrellevar esto, muchos adolescentes tienden
mas a buscar ayudas de iguales que de adultos, (Dyson et
al., 2016), asi pueden hablar de estos problemas con amigos
en linea. Las amistades en linea cercanas y confiables,
pueden resultar estimulantes para compartir sentimientos y
circunstancias dificiles.

Este intercambio puede aliviar la soledad y los indicadores
de depresion. Las amistades en linea y el uso de Internet
podrian ser factores protectores para los adolescentes y
fomentar alternativas saludables y de apoyo para problemas
de salud mental, pensamientos de autoagresion o
pensamientos suicidas (Massing-Schaffer et al., 2022).

Entre las amistades en linea que son cada vez mds comunes,
su hijo adolescente podria tener un amigo en linea que le
revele que esta luchando con su salud mental o pensando
en auto agresion o suicidio. Su hijo podria solicitarle ayuda
mientras intenta apoyar a su amigo en linea, y como adulto
a cargo, usted podria tener preguntas en torno a si resulta
apropiado y seguro que un adolescente apoye a otro que
esta teniendo problemas mentales, especialmente si es
basicamente mediante las redes sociales o Internet. Como
no hay respuestas absolutas de si 0 no a estas interrogantes,
hay algunas cosas que puede hacer para ayudar a mantener
seguro y apoyado a su hijo(a) adolescente que decide
ayudar a un amigo en linea.

Mi hijo adolescente esta apoyando
a alguien en linea, ;qué deberia
hacer yo?

Saber que su hijo adolescente esta apoyando a alguien que
estd pasando por una crisis o lidiando con sentimientos
importantes puede generarle preocupaciones y muchas
preguntas. Es normal sentirse inseguro, asustado o
desconfiado de que su hijo adolescente esté brindando

ese apoyo. A continuacion, encontrara algunas formas de
conectar con su hijo adolescente con relacion a ser el apoyo
para ese amigo.

Chequear. Hable con su hijo adolescente acerca de lo
que significa para él o ella apoyar en linea a un amigo.
;Se siente bien al ayudar a un amigo que lo necesita o se
siente responsable por el bienestar de ese amigo? Sentirse
responsable por un amigo es natural, sin embargo,
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es importante que le deje saber a su hijo que no es su
responsabilidad “arreglarlo o curarlo” Esto le brinda a
usted como padre la oportunidad de discutir sobre los
limites saludables en las relaciones personales y las vias que
tiene su hijo para ayudar al amigo, a la vez que reconoce
que no es responsable de las elecciones de su amigo.
Chequear ademas puede ayudarle a determinar si su hijo
esta pasandola mal mientras apoya en linea a otro joven. Al
preguntarle si siente estrés o ansiedad cuando habla con sus
amigos acerca de los problemas del amigo, puede ayudarle a
determinar si siente la necesidad de que otros se involucren
con el apoyo del amigo en linea. Hablar sobre cualquier
cambio que usted esté viendo en el comportamiento de

su hijo, salud y nivel de estrés, puede ayudar a iniciar
conversaciones sobre si el apoyo en linea a un amigo puede
estar causandole tension a su hijo adolescente. Si este es el
caso, tal vez sea tiempo de involucrar a otros.

Haga preguntas. Muestre interés en la relacion de su hijo
con el amigo y pregunte cdmo van las cosas. ;El amigo
en linea le ha dicho a su hijo adolescente sobre algin
cambio que esté experimentando? ;Alguna otra persona
en la vida de este amigo sabe como se esta sintiendo?
;Coémo le va a su hijo o hija adolescente en general? Hacer
preguntas y escuchar activamente las respuestas de su
hijo, puede fortalecer las conexiones y estimular a que
comparta emociones, éxitos y contratiempos que esté
experimentando mientras apoya a su amigo (Centers for
Disease Control and Prevention, 2023).

Promueva el auto cuidado y la diversion. Participar en
actividades divertidas y de auto cuidado promueve el
bienestar mental y puede ser una oportunidad para su

hijo de tomarse un descanso. Estimule actividades que
recarguen energias como reunirse con otros amigos, hacer
ejercicio o estar con miembros de la familia y mascotas.
Enfatice la importancia de comer alimentos nutritivos,
tomar agua y lograr un buen descanso nocturno. Cuidar de
si mismos puede ayudar a apoyar a otros.

Cuidese usted. ;Su bienestar también es importante!
Apoyar a su hijo adolescente en tiempos dificiles también
puede afectar su salud. Esté atento(a) a los sintomas de
colapso: fatiga, reacciones emocionales intensas, sintomas
tisicos como dolor de cabeza o estémago y dificultad
para concentrarse. Practique el auto cuidado realizando
actividades que disfrute, comiendo alimentos sanos,
tomando agua y descansando bien cada noche. Sentirse
abrumado e inseguro ante cudl es la mejor manera de
apoyar la situacion de su hijo adolescente con su amigo
en linea puede ser una sefial para que busque ayuda para
usted. Conecte con amigos que lo apoyen, familia o un



terapista, para procesar cualquier emocion dificil que pueda
estar surgiendo.

Otras preguntas importantes

+Mi hijo se volvera suicida al ayudar a alguien con
tendencia suicida? Muchos jovenes experimentaran
situaciones estresantes durante sus anos de adolescencia,
bien sea de forma directa o a través de un amigo.
Sentirse deprimido, impotente, triste o experimentar
otras emociones dificiles debido a acontecimientos
estresantes de la vida es normal y no cominmente
resulta en pensamientos o comportamientos suicidas
(American Foundation for Suicide Prevention & The
Dougy Center, n.d.). Muchos estudios han mostrado que
hablar o preguntarle a alguien sobre suicidio no hara que
la idea aflore en su cabeza, en realidad puede estimularle
a manifestar cémo se siente (National Suicide Prevention
Line, n.d.). Chequee a su hijo adolescente si cree que podria
estar teniendo problemas con la situacién de su amigo en
linea y comuniquese con un profesional de salud mental
para obtener apoyo adicional.

+Es necesario que otras personas participen? Al hacer
preguntas, es posible que usted se preocupe por algo que le
diga su hijo adolescente y sienta que otros deben participar.
La seguridad de todos es la prioridad. Buscar ayuda

para el amigo en linea de su hijo puede ser complicado,
especialmente si la ubicacion es desconocida. Sin embargo,
se pueden hacer ciertas cosas. Muchas apps de redes
sociales y sitios de juegos tienen una funcién de “reporte”
que ofrece ayuda a amigos en linea. Si usted sabe donde
esta ubicado el amigo, comunicarse con un centro de crisis
local o con sus servicios de emergencia locales puede ser el
primer paso para obtener apoyo.

Hable primero con su hijo adolescente sobre sus ideas
sobre como involucrar a otros en la situacion de su
amigo en linea. Busquen recursos juntos para expresar
su preocupacion por el amigo en linea. A su hijo podria
preocuparle que su amigo en linea se sienta molesto o
traicionado si se involucra a otros. Mantener a alguien
vivo y seguro y conectarlo con la ayuda que necesita es una
prioridad. Anime a su hijo adolescente a compartir con
su amigo en linea por qué siente que los demas necesitan
participar, mientras le comunica atencién y preocupacion
por su bienestar (Martinelli, 2023; Schimelpfening, 2022).
Ofrézcase a hablar con su hijo adolescente sobre sus
sentimientos sobre la situaciéon o animelo a comunicarse
con otros amigos de confianza, adultos o lineas directas
de apoyo. Si alguien esta en inminente peligro llame
inmediatamente al 9-1-1.
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:No puedo simplemente decirle a mi hijo adolescente que
deje de hablar con su amigo en linea? Los adolescentes
que estan lidiando con su salud mental tienen mads
probabilidades de confiar primero en amigos antes de
hablar con adultos o profesionales (Dyson et al., 2016).

Su hijo adolescente puede ser la primera persona a quien
su amigo en linea le cuenta. Mostrar empatia, amabilidad
y compasion a su amigo es vital. Sin embargo, expresar
preocupacion y alentar el apoyo de un adulto o profesional
de confianza a su amigo en linea puede alentarlo a dar el
primer paso para obtener ayuda. Discuta limites saludables
con su hijo adolescente sobre cuanto puede o debe
involucrarse para apoyar a su amigo en linea y qué hacer

si comienza a sentirse incomodo o abrumado. (Martinelli,
2023; The Jed Foundation, n.d.).

+Qué pasa si es mi hijo adolescente quien esta buscando
ayuda de otros adolescentes en linea? Afirmar la
independencia e intentar resolver los problemas por
cuenta propia son una parte normal del desarrollo en la
adolescencia. Los companeros de un adolescente suelen
ser su principal red de apoyo. Los compafieros pueden ser
mas conscientes de lo que sucede en la vida de un joven
que sus padres u otros miembros de la familia. Mantenerse
conectado con su hijo adolescente al comunicarse con él,
compartir detalles de su vida, ofrecerle apoyo y modelar
conversaciones respetuosas puede mantener las lineas de
comunicacion mas abiertas (Child Mind Institute, 2023).

Las amistades en linea pueden ser tan valiosas como las
amistades en persona y pueden proveer cuidado y apoyo
empatico a un joven que esté pasando por momentos
dificiles. Como padre o madre es importante comunicarle
a su hijo adolescente el valor de la amistad y el coraje que
implica ayudar a quien lo necesita. Al mismo tiempo, es
importante evaluar la sensacion de bienestar de su hijo, asi
como su seguridad y la de su amigo en linea, y examinar
si su hijo mantiene limites saludables en sus relaciones.
Compartir sus pensamientos y sentimientos puede
proporcionar un entorno util para dar y recibir apoyo.

Recursos y apoyo

A continuacidn, una lista de recursos tanto para adultos
como para adolescentes para recibir apoyo en salud

mental y pensamientos de autoagresion o suicidio. Estos
recursos cuentan con personal o voluntarios capacitados en
intervencion en crisis de salud mental.



National Suicide Prevention Line (Linea
Nacional de Prevencion del Suicidio)
https://988lifeline.org

Linea telefonica, mensajes de texto y chat web disponible las
24 horas, los 7 dias de la semana para personas que tienen
pensamientos suicidas. Hablar con un centro de crisis a
través de NSPL es gratuito y confidencial.

Si la persona llama al 988 puede optar por hablar con un
especialista en intervencion de crisis de habla hispana
seleccionando el “2”. Para ayuda por mensajeria de texto,
se debe enviar la palabra “Ayuda” al 988. El chat web en
espafol esta disponible en https://988lifeline.org/es/chat

Crisis Text Line (linea para envio de textos
en situaciones de crisis)
https://www.crisistextline.org

Un servicio de mensajes de texto gratuito las 24 horas, los
7 dias de la semana para personas en crisis. Los voluntarios
brindan apoyo a través de mensajes de texto o WhatsApp.

Para espaiiol, envie un mensaje de texto con la palabra
AYUDA al 741741 para comunicarse de manera gratuita
con un consejero de crisis. También se puede enviar un
mensaje via Whatsapp.

YouthLine (una linea de crisis y apoyo

para adolescentes)
https://theyouthline.org

Llame al 1-877-968-8491 o envie el mensaje“Teen2Teen” al
839863.

Una linea de apoyo y crisis gratuita y confidencial

de adolescente a adolescente. Los adolescentes estan
disponibles todos los dias de 7:00 p. m. a 1:00 a. m., hora
del este, para responder llamadas telefonicas, mensajes
de texto y chats web de adolescentes que necesitan apoyo.
Los adultos estan disponibles para brindar asistencia por
teléfono en cualquier otro horario.

El apoyo de YouthLine en espaiiol para adolescentes y
adultos jovenes se brinda mediante un intérprete. Indique
si lo necesita al comienzo de la llamada y el especialista

en intervencion de crisis conseguird uno para ayudar.
Actualmente, los servicios de texto y chat solo estan
disponibles en inglés.
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Florida Warm Line
https://peersupportfl.org/peer-experience-line/

Llame al 1-800-945-1355.

Una linea telefonica para que las personas que viven en
Florida hablen sobre lo que sienten y experimentan. La
linea se contesta todos los dias de 4:00 p. m. a 10:00 p. m.,
hora del este. Esta linea no es para personas que atraviesan
una crisis, sino para aquellos que desean hablar con un
oyente empatico con experiencia vivida en salud mental.
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