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Equipo de Prevención

TikTok é a rede social de moda entre nenos e adolescentes. Comezou como 
unha rede para cargar vídeos de baile curtos e converteuse na rede social 
máis utilizada entre mozos e adolescentes de 12 a 25 anos con todo tipo de 
contidos en formato vídeo.  

Sabes os perigos de Tiktok?  
 

Ademais de entreter, TikTok é un risco entre os mozos. 



TikTok é unha rede social que 
require que os usuarios teñan polo 
menos 13 anos para crear un   
perfil; con todo, a realidade é moi 
diferente: os menores españois 
pasan uns 80 minutos ao día   
usando TikTok segundo os datos 
dun informe de Qustodio. 

 
Como pais, é importante   

coñecer os riscos de TikTok para 
educar aos nosos fillos, xa que é 
unha rede social altamente     
adictiva. 

 Se se fai na súa medida      
correcta, non ten por que ser   
malo; o problema vén cando non se 
controla o uso, o contido ou o 
momento no que os mozos están 
en TikTok. 





As redes sociais teñen uns perigos claros para os nenos: son adictivos e poden ser un panel 
expositivo sen medida para contar a súa vida, onde viven, a que escola van, etc, etc., cos riscos 
que isto supón. 

Pero isto non é todo: 

Ter o perfil público significa que 
calquera pode acceder á información 
que os menores colgan na súa conta 
e, ademais, ofréceselles a             
posibilidade de contactar con eles a 
través dunha mensaxe privada. Isto 
fai que os depredadores sexuais   
teñan maiores facilidades para     
acceder aos menores. 

O uso de filtros significa que poden desenvolver o 
que se coñece como dismorfia corporal, un trastorno que 
altera a percepción da súa propia imaxe física e que, nos 
casos máis graves, pode, pode provocar algún trastorno 
do comportamento alimentario. 



Pode parecer descabellado ler titulares como “morre un 
neno por un desafío Tiktok”, con todo, son reais e o peor de 
todo non son poucos. A plataforma estase a converter na rede 
social de moda, xa que conta con 3.500 millóns de descargas 
desde o seu lanzamento e, lonxe da perfección que a maioría 
da  xente presenta nas redes sociais, TikTok está deixando a 
vida de moitos mozos polos seus desafíos virais. 

 
TikTok é unha rede social onde os desafíos virais están á 

orde do día. Algúns gústalles poñer a zancanilla a alguén para 
que se golpee contra o chan; inxerir antihistamínicos para   
gravarse con efectos secundarios; etc; botarse encima auga 
fervendo ou aumentarse os beizos de forma caseira poñen en 
risco a saúde física do menor ou daqueles sobre os que se 
practica. 

Un exemplo, entre outros moitos, dun reto viral          
perigoso, e que en principio non parece tal:   

 
 “Momo” é un reto que se propaga a través de 

WhatsApp. Os usuarios engaden un número de teléfono e 
conversan cunha aterradora figura que lles envía imaxes 
agresivas e dálles instrucións que deben seguir se queren 
librarse dunha “maldición”. O perigo deste reto é que os 
ciberagresores poden usalo para hackear datos persoais, 
intimidar ou causar trastornos físicos e psicolóxicos, ou 
mesmo incitar ao suicidio.  

O Rompe bocas e o Rompe cranios  
Dous retos virales que consisten en facer caer a unha vítima e gravalo 

para logo subilo ás redes sociais. No «rompe bocas» challenge, 
unha persoa por detrás suxeita os nocellos da vítima para que caia de 
fronte e no «rompe cranios», tres persoas saltan e os dos extremos fan 
caer ao do medio cara atrás. 

 
 En calquera das dúas situacións estas caídas poden  

producir lesións importantes, desde rachos, fracturas, 
roturas de dentes… ata lesións cerebrais.  





Reforzo dos problemas de saúde mental e adicción. 
 
O uso de TikTok pode reforzar os problemas mentais dos mozos de varias maneiras. En primeiro 

lugar, o contido que se atopa na aplicación pode aumentar a ansiedade e a depresión nos que xa 
están lidando con estes problemas. 

Un dos exemplos máis claros é se, por exemplo, un adolescente ten problemas coa imaxe       
corporal, o gran número de vídeos de persoas con corpos ‘perfectos’ pode facelos sentir peor por si 
mesmos e aumentar a súa ansiedade (dismorfia corporal, que xa mencionamos anteriormente). 

 
Ademais, como en todas as outras redes sociais, o acoso en liña é común en TikTok e pode ter 

un impacto negativo na saúde mental dos mozos. Ser vítima de acoso escolar pode provocar         
sentimentos de estrés, ansiedade e depresión e pode empeorar os problemas de saúde mental    
preexistentes. 

 
A adicción a TikTok pode agravar os problemas de saúde mental dos mozos. Se un adolescente 

xa ten problemas para regular o seu comportamento en liña, o uso excesivo de TikTok pode         
empeorar a situación e afectar a súa capacidade de funcionar noutras áreas da súa vida. 

 Os Algortimos son moi precisos e saben que contido queres ver. 



Recoméndase que os pais se aseguren de que o seu fillo faga un bo uso das redes 
sociais e para iso é conveniente revisar a Guía de Benestar que podemos atopar na 
propia aplicación. 

  
A TikTok Wellness Guide é unha serie de vídeos que ofrecen consellos e técnicas 

para axudar aos usuarios a coidar a súa saúde mental e física mentres usan a          
aplicación. A guía céntrase en temas como o autocoidado, a redución do estrés, a   
xestión da ansiedade e a promoción dun estilo de vida saudable. 

 
Os vídeos están dispoñibles nunha sección específica da aplicación chamada   

«Para ti» e son creados por creadores de contido e expertos en benestar da       
comunidade de TikTok. A guía tamén inclúe recursos para obter máis información e 
apoio, incluíndo ligazóns a organizacións de saúde mental e recursos de autocoidado. 

 
Algúns dos temas tratados na guía inclúen exercicios de respiración e meditación, 

ioga e estiramentos, consellos de nutrición, consellos para durmir mellor, técnicas de 
xestión do estrés e da ansiedade e moito máis, e formas de fomentar relación         
positivas e saudables. 

 
A plataforma propuxo unha iniciativa, coa que xa contaba Instagram. Cando un 

usuario busque a palabra «suicidio» ou frases en relación con ela, obterá información 
sobre medios de apoio e protección local que proporcione orientación… 





Suxerencias e comentarios: 
  

uad@concellodemonforte.com  

     Se queredes poñervos en contacto 
connosco, estamos en:  
 

UNIDADE ASISTENCIAL DE  
DROGODEPENDENCIAS 

SERVIZO DE PREVENCIÓN 
Plaza da Estación - 17  

27400—Monforte de Lemos (Lugo) 
 Rex. C-27-000100 

 
Facebook:  
Unidad Asistencial de Drogodependencias  
Monforte de Lemos 
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TikTok pode ser unha comunidade positiva e  
solidaria. Os bailes, as cancións, os animais          
lindos, as paisaxes e a comedia poden facer que 
as persoas que o utilizan pasen bos intres, pero 
sempre con cautela e facendo un bo uso como 
en todas as redes sociais que utilicemos.  

e vémonos de novo en marzo 


