April 2024

Whether you give it a thumbs up or a thumbs down, social media is here to stay.
About 75% of Americans use social media to connect with friends and family, read
news and just generally entertain themselves. Many people start and end the day
scrolling through Facebook and Instagram, checking to see who shared
something new or liked posts and photos. Social media can impact our health in
both positive and negative ways. Finding the right balance is key to making sure
social media is having a positive impact on your health and wellbeing.

Positive impacts of Social Media

e find and share educational and
health information

e celebrate milestones and
achievements

e help people feel connected to
family and friends

e serve as a lifeline when people
feel lonely

e getting a laugh or feeling uplifted
by something funny or positive

Negative impacts of Social Media
e increased stress
e disrupted sleep
e  poor performance at work or
school
anxiety and depression.
feeling jealous
“fear of missing out”
bad posture
sore muscles and joints
poor eyesight
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1.  Spend your time “liking” and following people you admire and posts that are positive.
Be kind. Remember that behind every screen is a real person with real feelings.

3. Keep in mind that when you “like” something, it's like a vote, and you’re helping that post
get more viewers, so use your vote wisely.

4. Understand how social media works. It is designed to feed you more of what it thinks you
like. Be conscious about what you watch and like because whatever it is, you're going to
get more of it.

5. Be aware that everything you post will be online forever, can be seen by anyone and
everyone, and strangers will judge you by your digital reputation.

6. Take advantage of tools that can help you manage your time and remind you when to put
the phone down or walk away from your computer.

7.  Think before you share. Even if your social media accounts are private, the information
that you share may not stay private if others decide to post or re-share it. Be especially
cautious about any information that might make you vulnerable to identity theft. Think
before sharing information about family members or friends as well!

8.  Turn off social media at least an hour before bedtime. Looking at posts can cause strong
emotions that might interfere with sleep

Find the right balance

e make sure social media use is boosting your mood and not dominating your time:

e decide when you're going to be on social media and when you’re going to stop. For
example, deciding not to post on weekends, or after 5 p.m.

e if you find yourself unable to put down your phone to do other things (eating a meal,
talking to a friend, watching TV) it might be time for a break

e  pausing your social media accounts for two weeks or a month is a good way to return
to balance

April Exercise: Social Media check up

e Notice how long you spend on social media each day, and how often you check it

e Notice how social media use is making you feel most of the time

e Ask yourself if there are other things you could or should do with the time you spend
on social media

e Schedule a social media break if you discover your use is out of balance
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Ya sea que le des el visto bueno o el pulgar hacia abajo, las redes sociales llegaron
para quedarse. Alrededor del 75% de los estadounidenses utilizan las redes sociales
para conectarse con amigos y familiares, leer noticias y, en general, entretenerse.
Muchas personas comienzan y terminan el dia navegando por Facebook e Instagram,
comprobando quién compartié algo nuevo o le gustaron publicaciones y fotos. Las
redes sociales pueden afectar nuestra salud de manera tanto positiva como negativa.
Encontrar el equilibrio adecuado es clave para asegurarse de que las redes sociales
tengan un impacto positivo en su salud y bienestar.

Impactos positivos de las redes sociales

e encontrar y compartir informacién
educativa y de salud

e celebrar hitos y logros

e ayudar a las personas a sentirse
conectadas con familiares y amigos

e  servir como salvavidas cuando las
personas se sienten solas

e reirse o sentirse animado por algo
divertido o positivo

Impactos negativos de las redes sociales
e aumento del estrés
e suefo interrumpido
e mal desempeiio en el trabajo o la
escuela
ansiedad y depresion.
sentirse celoso
"miedo de perderse"
mala postura
dolor en musculos y articulaciones
mala vista
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1. Dedica tutiempo a darle "me gusta" y a seguir a las personas que admiras y a las publicaciones
gue sean positivas.

2. Sé amable. Recuerda que detrds de cada pantalla hay una persona real con sentimientos reales.

3. Tenga en cuenta que cuando le "gusta" algo, es como un voto y estd ayudando a que esa
publicacidon obtenga mas espectadores, asi que use su voto sabiamente.

4. Entender cdmo funcionan las redes sociales. Esta disefiado para alimentarte mas de lo que cree
que te gusta. Sé consciente de lo que miras y te gusta porque, sea lo que sea, obtendras mas.

5. Tenga en cuenta que todo lo que publique estard en linea para siempre, podra ser visto por todos
y todos, y los extrafios lo juzgaran por su reputacion digital.

6. Aproveche las herramientas que pueden ayudarle a administrar su tiempo y recordarle cuando
colgar el teléfono o alejarse de la computadora.

7.  Piensa antes de compartir. Incluso si sus cuentas de redes sociales son privadas, es posible que la
informacién que comparta no permanezca privada si otros deciden publicarla o volver a
compartirla. Tenga especial cuidado con cualquier informacién que pueda hacerlo vulnerable al
robo de identidad. jPiense antes de compartir informacién sobre familiares o amigos también!

8.  Apague las redes sociales al menos una hora antes de acostarse. Mirar publicaciones puede
provocar emociones fuertes que pueden interferir con el sueio

Encuentra el equilibrio adecuado

e asegurese de que el uso de las redes sociales mejore su estado de animo y no domine
su tiempo:

e Decide cuando vas a estar en las redes sociales y cuando vas a dejar de hacerlo. Por
ejemplo, decidir no publicar los fines de semana o después de las 5 p.m.

e Sino puede dejar su teléfono para hacer otras cosas (comer, hablar con un amigo, mirar
television), puede que sea el momento de tomar un descanso.

e Pausar tus cuentas de redes sociales durante dos semanas o un mes es una buena
forma de recuperar el equilibrio.

Ejercicio de abril: revisidon de redes sociales

Observe cudnto tiempo pasa en las redes sociales cada dia y con qué frecuencia las
consulta.

Observe como el uso de las redes sociales le hace sentir la mayor parte del tiempo.
Preglntate si hay otras cosas que podrias o deberias hacer con el tiempo que pasas en
las redes sociales.

Programe una pausa en las redes sociales si descubre que su uso esta desequilibrado
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