
BIENESTAR EN LÍNEA: 
PLATAFORMAS DIGITALES Y 
SALUD MENTAL



HÁBITOS DE USO DE
PLATAFORMAS DIGITALES

Créditos de la imagen: Autor desconocido, FREEPIK.



¿QUÉ PLATAFORMAS DIGITALES UTILIZAS 
CON MAYOR FRECUENCIA? 

6

11

26

48

55

76

90

Otra

LinkedIn

X (antes Twitter)

TikTok

Instagram

YouTube

Facebook

RESPUESTAS MÚLTIPLES



¿QUÉ PLATAFORMAS DIGITALES UTILIZAS CON MAYOR 
FRECUENCIA? * EDAD

35

39

93

40

50

90

49

55

89

50

61

90

57

68

89

TikTok

Instagram

Facebook

18 a 24 años 25 a 34 años 35 a 44 años 45 a 54 años 55 años o más
RESPUESTAS MÚLTIPLES



¿QUÉ PLATAFORMAS DIGITALES UTILIZAS CON MAYOR 
FRECUENCIA? * EDAD

10

78

29

5

6

30

6

11

27

6

18

25

5

8

21

YouTube

LinkedIn

X (antes Twitter)

18 a 24 años 25 a 34 años 35 a 44 años 45 a 54 años 55 años o más
RESPUESTAS MÚLTIPLES



AL DÍA, ¿APROXIMADAMENTE CUÁNTO TIEMPO LE DEDICAS
 A REVISAR TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

CONSIDERANDO EL TIEMPO DE TRASLADOS (CAMINO A LA ESCUELA, TRABAJO, ETC.)

10

37
34

12

7

Menos de 1
hora

De 1 a 2
horas

De 2 a 4
horas

De 4 a 6
horas

Más de 6
horas

6

7

11

13

10

19

36

34

45

49

43

29

41

30

28

18

21

6

10

7

14

7

8

2

6

18 a 24
años

25 a 34
años

35 a 44
años

45 a 54
años

55
años o
más

Menos de 1 hora De 1 a 2 horas De 2 a 4 horas
De 4 a 6 horas Más de 6 horas

PORCENTAJES

POR EDAD



EN UNA SEMANA ¿CON QUÉ FRECUENCIA USAS LAS PLATAFORNAS DIGITALES 
PARA LAS SIGUIENTES SITUACIONES?:

28

35

39 

50

58

63

13

15

11 

11

15

13

21

14

15 

14

12

12

27

26

19 

20

11

10

11

10

16 

5

4

2

Educación

Compartir y almacenar
fotografías, ideas, intereses,

etc.

Comunicación para temas del
trabajo o escuela

Mantener contacto con amigos
y familia

Informarme de noticias y
eventos

Entretenimiento

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca
PORCENTAJES



DURANTE LA ÚLTIMA SEMANA, ¿CON QUÉ FRECUENCIA REALIZASTE 
LAS SIGUIENTES ACCIONES EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

3

4

7

8

9

10

6

6

8

9

8

11

3

9

14

16

14

15

9

28

36

29

33

43

79

53

35

38

36

21

Compartir fotos donde
aparecen menores de

edad

Compartir fotos donde
aparece tu perro, gato

u otro animal de
compañía

 Compartir fotos con
amigos

 Compartir fotos con
familia

Compartir fotos de
lugares que visito, por

donde transito o
vacaciono

Revisar el perfil de
otras personas

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca
PORCENTAJES



DURANTE LA ÚLTIMA SEMANA, ¿CON QUÉ FRECUENCIA REALIZASTE 
LAS SIGUIENTES ACCIONES EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

COMPARTIR FOTOS DE LUGARES QUE VISITO, POR DONDE TRANSITO O VACACIONO *EDAD

8

8

9

8

12

6

9

14

9

12

6

14

14

26

28

35

33

37

26

52

45

35

27

27

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca

PORCENTAJES



DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
 

6

9

15

16

23

32

28

52

54

67

45

42

24

21

7

17

21

9

9

3

Me he sentido más
incluido/a

Ha mejorado mi autoestima

Ha cambiado mi perspectiva
sobre el mundo

He conocido gente nueva

He tenido nuevos
aprendizajes

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo
PORCENTAJES



27

29

25

15

24

62

62

66

74

67

11

8

7

7

3

1

1

4

6

18 a 24 años

25 a 34 años

35 a 44 años

45 a 54 años

55 años o más

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
HE TENIDO NUEVOS APRENDIZAJES * EDAD

PORCENTAJES



10

10

17

19

24

61

51

52

55

51

12

29

21

20

24

17

10

10

6

1

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
HE CONOCIDO GENTE NUEVA * EDAD 

PORCENTAJES



6

13

17

23

16

69

48

44

49

62

16

28

31

20

16

9

11

8

8

6

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
HA CAMBIADO MI PERSPECTIVA SOBRE EL MUNDO * EDAD 

PORCENTAJES



6

6

8

12

14

24

13

25

33

53

40

51

46

38

27

30

30

21

17

6

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
HA MEJORADO MI AUTOESTIMA * EDAD

PORCENTAJES



2

2

8

9

8

30

27

24

38

48

46

52

46

37

41

22

19

22

16

3

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES…
ME HE SENTIDO MÁS INCLUIDO/A * EDAD

PORCENTAJES



TENDENCIAS  E INTERACCIÓN
EN PLATAFORMAS DIGITALES

Créditos de la imagen: Autor desconocido, FREEPIK.



¿CUÁL OPCIÓN SE APROXIMA MÁS AL USO QUE LE DAS 
A LAS SIGUIENTES PLATAFORMAS DIGITALES?

17

26

32

34

42

60

14

22

64

37

24

31

13

11

3

7

7

5

56

41

1

22

27

4

LinkedIn

X (antes Twitter)

Facebook

Instagram

TikTok

YouTube

Consumo contenidos, pero no interactúo con otras cuentas o usuarios/as (compartir dar like o comentar posts fotos videos etc.)
Consumo contenidos e interactuó con otras cuentas o usuarios/as (compartir, dar like o comentar posts, fotos, videos, etc.)
Ninguno
No uso esa plataforma

PORCENTAJES



PLATAFORMAS DIGITALES Y SOCIABILIDAD

22

69

9

Usar plataformas
digitales ha mejorado la
forma en que socializo

en persona

Usar plataformas
digitales no ha

cambiado la forma en
que socializo en

persona

Usar  plataformas
digitales ha empeorado

la forma en que
socializo en persona

28
33

39

Usar plataformas
digitales ha mejorado la
forma en que la gente
socializa en persona

Usar plataformas
digitales no ha

cambiado la forma en
que la gente socializa en

persona

Usar plataformas
digitales ha empeorado
la forma en que la gente

socializa en persona

PORCENTAJES



33 35 32 
25 

31 

44 

Usar plataformas
digitales ha mejorado la
forma en que la gente
socializa en persona

Usar plataformas
digitales no ha

cambiado la forma en
que la gente socializa

en persona

Usar plataformas
digitales ha empeorado

la forma en que la
gente socializa en

persona

Hombres Mujeres

PLATAFORMAS DIGITALES Y SOCIABILIDAD * GÉNERO

28

63

9
18

73

9

Usar plataformas
digitales ha mejorado la
forma en que socializo

en persona

Usar plataformas
digitales no ha

cambiado la forma en
que socializo en

persona

Usar  plataformas
digitales ha empeorado

la forma en que
socializo en persona

PORCENTAJES



18

17

22

25

38

79

74

67

64

52

3

9

11

11

10

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Usar plataformas digitales ha mejorado la forma en que socializo en persona
Usar plataformas digitales no ha cambiado la forma en que socializo en persona
Usar  plataformas digitales ha empeorado la forma en que socializo en persona

PLATAFORMAS DIGITALES Y SOCIABILIDAD * EDAD

PORCENTAJES



¿CUÁLES SON LOS ASPECTOS MÁS NEGATIVOS QUE ASOCIAS AL 
USO DE PLATAFORMAS DIGITALES?    

1
2

33
35

38
45
46

49
49

51
51

57
73

Ninguno

Otro

Provoca ansiedad o estrés

Ideologías o discursos perjudiciales

Falta de seguridad

Falta de privacidad

Difunden comportamientos que considero inadecuados

Demasiada publicidad

Violencia (agresiones verbales, acoso, ciberbulling, etc.)

Pérdida de tiempo

Búsqueda de aprobación y validación por parte de otros/as

Robo de identidad

Noticias falsas

RESPUESTAS MÚLTIPLES



¿CUÁLES SON LOS ASPECTOS MÁS NEGATIVOS QUE ASOCIAS CON 
EL USO DE PLATAFORMAS DIGITALES? * GÉNERO    

1

1

40

27

36

58

46

42

51

44

45

56

73

1 

2 

32 

38 

39 

42 

47 

48 

51 

53 

55 

58 

74 

Ninguno

Otro

Ideologías o discursos perjudiciales

Provoca ansiedad o estrés

Falta de seguridad

Demasiada publicidad

Difunden comportamientos que considero inadecuados

Falta de privacidad

Pérdida de tiempo

Violencia (agresiones verbales, acoso, ciberbulling, etc.)

Búsqueda de aprobación y validación por parte de otros/as

Robo de identidad

Noticias falsas

Mujeres Hombres
RESPUESTAS MÚLTIPLES



7

10

13

15

20

10

11

9

12

11

13

10

14

10

18

27

29

29

27

30

43

40

35

36

21

Derechos y
visibilidad LGBTIQ+

Conflicto Palestina-
Israel

Reforma Judicial en
México

Reforma Electoral
en México

Cambio de
gobierno en México

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca

LA ÚLTIMA SEMANA ¿VISTE O LEÍSTE 
SOBRE LOS SIGUIENTES TEMAS EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

PORCENTAJES



20

11
13

1011 11

28
26

28

42

Hombres Mujeres

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca

LA ÚLTIMA SEMANA ¿VISTE O LEÍSTE 
SOBRE LOS SIGUIENTES TEMAS EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

14

8

13
1011 9

23

33

39 40

Hombres Mujeres

CONFLICTO PALESTINA-ISRAEL*GÉNERO REFORMA JUDICIAL EN MÉXICO*GÉNERO

PORCENTAJES



INDICA SI DURANTE LA ÚLTIMA SEMANA VISTE O LEÍSTE 
SOBRE LOS SIGUIENTES TEMAS EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES

REFORMA JUDICIAL EN MÉXICO*EDAD

29

17

16

10

5

13

12

6

14

13

9

9

9

13

13

26

35

28

26

17

23

27

41

37

52

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Diariamente 5 a 6 días 3 a 4 días 1 a 2 días Nunca
PORCENTAJES



PANORAMA Y ESTRATEGIAS DE 
SALUD MENTAL EN 
PLATAFORMAS DIGITALES

Créditos de la imagen: Autor desconocido, FREEPIK.



CON BASE EN TU PROPIA PERCEPCIÓN, 
¿CÓMO DIRÍAS QUE ES EL TIEMPO QUE PASAS EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

16

29

44

11

Demasiado
tiempo

Mucho
tiempo

Algo de
tiempo

Poco tiempo

4

14

18

17

21

29

26

26

27

43

55

42

43

47

35

12

17

13

9

1

1

55 años
o más

45 a 54
años

35 a 44
años

25 a 34
años

18 a 24
años

Demasiado tiempo Mucho tiempo Algo de tiempo

Poco tiempo Nada de tiempoPORCENTAJES



8

13

26

36

20

14

21

31

26

23

18

31

24

19

25

22

24

16

12

13

18

9

3

4

9

20

2

3

10

Adultos mayores
(mayores de 60 años)

Adultos maduros (entre
35 a 59 años)

Adultos/as jóvenes
(entre 18 a 34 años)

Adolescentes (entre 12
a 17 años)

Niñas y niños (menores
de 12 años)

Más de 6 horas De 4 hasta 6 horas De 2 hasta 4 horas De 1 hasta 2 horas Menos de 1 hora No las usan

EN TU CÍRCULO FAMILIAR O DE AMISTADES, 
¿APROXIMADAMENTE CUÁNTO TIEMPO LE DEDICAN A REVISAR TUS PLATAFORMAS DIGITALES?

PORCENTAJES



¿UTILIZAS ALGUNA ESTRATEGIA 
PARA CONTROLAR O LIMITAR TU USO DE PLATAFORMAS DIGITALES?

34

66

Sí No
26

29

29

43

41

74

71

71

57

59

55 años
o más

45 a 54
años

35 a 44
años

25 a 34
años

18 a 24
años

Sí No

POR EDAD

PORCENTAJES



ESTRATEGIA O ESTRATEGIAS QUE UTILIZAS 
PARA CONTROLAR O LIMITAR TU USO DE PLATAFORMAS DIGITALES  

4

17

20

25

31

52

Otro

Descargo y uso aplicaciones de control de tiempo

Desactivo las notificaciones en periodos determinados

Desactivo las notificaciones de forma indefinida

Configuro límites de uso en el dispositivo

Establezco períodos determinados de descanso

RESPUESTAS MÚLTIPLES
PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE DIJERON UTILIZAR ALGUNA ESTRATEGIA PARA CONTROLAR O LIMITAR TU USO DE PLATAFORMAS DIGITALES 



HÁBITOS DE CUIDADO DE LA SALUD MENTAL 
EN PLATAFORMAS DIGITALES 

26

13 12
8

31 30

40

21

28
32

26

31

15

25
22

40

Tomo descansos de más de un día
de las plataformas cuando me llego

a sentir abrumado/a de usarlas

Reviso mis notificaciones incluso
cuando estoy haciendo mis

actividades el trabajo, escuela u
hogar

Estoy al tanto de las noticias y
tendencias para evitar sentir que me

pierdo de algo

Siempre estoy en redes aun cuando
me causan alguna molestia o

malestar

Me identifico totalmente Me identifico en buena medida Me identifico en poca medida No me identifico
PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE DIJERON UTILIZAR ALGUNA ESTRATEGIA PARA CONTROLAR O LIMITAR TU USO DE PLATAFORMAS DIGITALES 



¿QUÉ TAN IDENTIFICADO/A TE SIENTES CON LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES?: 
ESTOY AL TANTO DE LAS NOTICIAS Y TENDENCIAS 

PARA EVITAR SENTIR QUE ME PIERDO DE ALGO * GÉNERO

19

7

43

37

25
28

13

28

Hombres Mujeres

Me identifico totalmente Me identifico en buena medida Me identifico en poca medida No me identifico

PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE DIJERON UTILIZAR ALGUNA ESTRATEGIA PARA CONTROLAR O LIMITAR TU USO DE PLATAFORMAS DIGITALES 



¿QUÉ TE MOTIVÓ O QUÉ TE MOTIVA 
A TOMAR UN DESCANSO DE TUS PLATAFORMAS DIGITALES?   

3

22

24

27

38

39

45

48

Estaba siento molestado/a o atacado/a

Para mantener mi privacidad

Necesitaba un descanso de los conflictos y discusiones en línea

Me sentí abrumado/a por la cantidad de información y noticias

Por salud mental (estrés, ansiedad, etc.)

Para concentrarme en mis estudios/trabajo

Quería hacer otras actividades

Sentí que estaba perdiendo demasiado tiempo

RESPUESTAS MÚLTIPLES
PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE DIJERON TOMAR DESCANSOS DE MÁS DE UN DÍA DE LAS PLATAFORMAS CUANDO SE LLEGAN A SENTIR ABRUMADO/A DE USARLAS 



PROBLEMAS DE SALUD MENTAL POR EL USO DE PLATAFORMAS DIGITALES
DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO… 

7

7

8

8

9

23

16

21

18

31

38

36

32

36

30

32

41

39

38

30

Ansiedad o estrés

Presión por tener o mostrar un
mejor estilo de vida

Compararme con la vida de otras
personas que veo en las redes

Presión por mostrar una mejor
imagen de mi mismo/a

Algún problema de sueño (p.ej.
dificultad para dormir, insomnio)

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo
PORCENTAJES



DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO…
ANSIEDAD O ESTRÉS * EDAD 

2

5

7

12

6

10

17

26

27

30

51

38

34

36

45

37

40

33

25

19

55 años o
más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo
PORCENTAJES



5

6

8

16

6

19

21

33

33

46

34

37

26

30

30

42

36

33

21

18

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO…
ALGÚN PROBLEMA DE SUEÑO (P.EJ. DIFICULTAD PARA DORMIR, INSOMNIO) * EDAD 

PORCENTAJES



6

2

10

11

9

6

12

20

23

29

36

41

34

38

29

52

45

36

28

33

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO…
PRESIÓN POR MOSTRAR UNA MEJOR IMAGEN DE MI MISMO/A * EDAD 

PORCENTAJES



2

4

7

12

10

6

11

17

18

25

34

38

36

38

30

58

47

40

32

35

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO…
PRESIÓN POR TENER O MOSTRAR UN MEJOR ESTILO DE VIDA * EDAD

PORCENTAJES



2

4

11

11

11

6

13

23

28

33

34

30

30

34

30

58

53

36

27

26

55 años o más

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Totalmente de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Totalmente en desacuerdo

DEBIDO A MI USO DE PLATAFORMAS DIGITALES HE EXPERIMENTADO…
COMPARARME CON LA VIDA DE OTRAS PERSONAS QUE VEO EN LAS REDES * EDAD

PORCENTAJES



5 4 7
15

26

8 5

19
27

20
12

18

34 31

18

75 73

40

27

36

Niños y niñas (menores de
12 años)

Adolescentes (entre 12 a
17 años)

Adultos/as jovenes (entre
18 a 34 años)

Adultos maduros (entre 35
a 59 años)

Adultos mayores (mayores
de 60 años)

Nada vulnerable Poco vulnerable Vulnerable Muy vulnerable

¿QUÉ TAN VULNERABLES CONSIDERAS QUE SON LOS SIGUIENTES GRUPOS DE EDAD 
DE PADECER UN PROBLEMA DE SALUD MENTAL DERIVADO DEL USO DE 

PLATAFORMAS DIGITALES?: 

PORCENTAJES



MEDIDAS DE PROTECCIÓN EN 
PLATAFORMAS DIGITALES

Créditos de la imagen: Autor desconocido, FREEPIK.



¿QUÉ TAN CONFIABLES CONSIDERAS QUE SON LAS PLATAFORMAS DIGITALES 
PARA EVITAR EL CIBERACOSO?     

4

18

56

22

Muy confiables Confiables Poco confiables Nada confiables

PORCENTAJES



¿EN TU FAMILIA (INCLUYÉNDOTE), 
¿ALGÚN MIEMBRO HA SIDO VÍCTIMA DE 

CIBERACOSO O HA RECIBIDO 
COMENTARIOS NEGATIVOS O ATAQUES 

EN PLATAFORMAS DIGITALES?    

6

28

28

29

32

60

Otro

Publicación de información
personal sin consentimiento

Publicación de fotografías o videos
sin consentimiento

Acoso sexual

Amenazas

Insultos o lenguaje ofensivo

RESPUESTAS MÚLTIPLES
PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE EXPERIMENTARON (O EN SU FAMILIA)  CIBERACOSO 

28

52

20

Sí No No sé

¿QUÉ TIPO DE CIBERACOSO 
EXPERIMENTÓ? 

  

PORCENTAJES



58

35

7

Sí No No sé/No recuerdo

PORCENTAJE DE ENCUESTADOS/AS QUE EXPERIMENTARON (O EN SU FAMILIA) CIBERACOSO 

¿ESTE INCIDENTE DE CIBERACOSO LO REPORTASTE O 
REPORTARON CON LA PLATAFORMA DIGITAL? 



¿ALGUNA VEZ HICISTE UNA PUBLICACIÓN EN TUS PLATAFORMAS DIGITALES 
DENUNCIANDO ALGÚN TIPO DE MAL COMPORTAMIENTO EN TUS PLATAFORMAS 

DIGITALES POR PARTE DE LOS SIGUIENTES ACTORES?    

4

8

17

18

23

55

Familiares

Amigos/as o compañeros/as

Autoridades o funcionarios/as

Empresas o servicios

Un desconocido o desconocida

Ninguno

RESPUESTAS MÚLTIPLES



5

11

21

22

20

51
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METODOLOGÍA

Encuesta realizada del 12 al 26 de agosto de 2024 a 501 personas integrantes 
de un panel online diseñado por el COP UVM. La conformación del panel se 
diseñó tomando en cuenta las características sociodemográficas de la población 
mexicana como edad, sexo, NSE, entidad y ocupación. 


