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RESUMEN

Las redes sociales son aplicaciones web que tienen como fin la comunicacion entre
individuos. Estas personas pueden conocerse previamente de manera presencial o hacerlo
directamente a través de la red. Cuando se hablaba de adicciones solo se hacia referencia a las
generadas por el consumo abusivo de sustancias quimicas como las anfetaminas, el tabaco y
el alcohol, en la era moderna, se atribuyen el concepto de adiccion a la relacion de
dependencia que puede surgir por realizar con frecuencia y de forma abusiva cualquier
actividad placentera. El uso excesivo de internet puede llegar a desencadenar una adiccién, y
son los adolescentes y jovenes quienes corren el mayor riesgo de generar una adiccion a
internet, puesto que aln se encuentran en desarrollo y en una etapa donde su personalidad adn
no se ha formado, por este motivo suelen ser mas vulnerables a los cambios. Se realiza la
siguiente propuesta con el objetivo de desarrollar un programa de intervencion para la
prevencion en la adiccion a las redes sociales en adolescentes desde la perspectiva de la
psicologia. Se propone realizar un estudio experimental, donde se formaran dos grupos
diferenciados; el control y experimental al cual se le aplicara el contenido de la propuesta,
para posteriormente contrastar los resultados obtenidos. Se le aplicaran como instrumentos de
evaluacion la escala de riesgo de adiccion adolescente a las redes sociales e internet,
entrevistas y la observacion. De lo anterior se concluye que la intervencion es factible debido
a su bajo costo, efectividad, eficiencia y eficacia en la prevencién de las adicciones a las redes

sociales en los adolescentes.

Palabras clave:
“redes sociales e internet”, “adicciones”, “propuestas de intervencion”, “psicologia de las
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adicciones”, “redes sociales y evaluacion psicologica”.
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ABSTRACT

Social networks on the internet are web applications that promote contact between
individuals. These people can meet previously or do it through the network and they are based
on the links between their users. When dealing with addictions, reference was made only to
those generated by the consumption of substances such as amphetamines, cocaine, cannabis
sativa, tobacco and alcohol, at present, the various specialists attribute the concept of
addiction to the dependency relationship that It can arise from frequent activity of any kind.
Excessive use of the internet can lead to an addiction, and adolescents and young adults are
most at risk of generating an internet addiction, since they are at the stage where their
personality is being formed, and are usually more vulnerable to the changes. The following
proposal is made with the aim of developing an intervention program for the prevention of
addiction to social networks in adolescents from the perspective of psychology. It is proposed
to carry out an experimental study, where two groups will be formed; the control and
experimental to which the content of the proposal will be applied, to later contrast the results
obtained. The scale of risk of adolescent addiction to social networks and the internet,
interviews and observation will be applied as assessment instruments. From the above it is
concluded that the intervention is feasible due to its low cost, effectiveness, efficiency and

effectiveness in the prevention of addictions to social networks in adolescents.

keywords:
"social networks and the internet”, "addictions”, “intervention proposals”, ™addiction

psychology", "social networks and psychological evaluation™.
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1. Introduccién

Segun Deza y Diaz (2016) nuestra sociedad, se caracteriza por el uso abusivo de las
denominadas tecnologias de la informacién y comunicaciones®. Debido a la facilidad de su
uso nos ha llevado a compartir mucha informacién sin apenas interactuar con los demas y esto
puede ocasionar determinadas consecuencias sobre todo entre la poblacién mas joven, ya que
dejar de interactuar con otras personas puede traer consecuencias como un déficit en el
desarrollo de las habilidades sociales. Por otro lado el uso de las redes sociales también tiene
grandes utilidades beneficiosas para los seres humanos y estas son la facil comunicacion entre
amigos, la recogida de informacién, compartir informacién de nuestro interés con amigos o

compafieros de trabajo, entre otras.

Relativo a lo anterior, para Alvarado y colaboradores (2015) las redes sociales en
internet son aplicaciones web que nos proporcionan gran facilidad y rapidez a los individuos
para contactar unos con otros sin necesidad de estar en contacto directo o conocerse
previamente. Por ello las redes sociales han adquirido una gran importancia en los Gltimos
tiempos puesto que permiten la comunicacion virtual del individuo con otras personas, asi
como la familiarizacion de la tecnologia que se maneja actualmente. Jasso y colaboradores
(2017) plantean que esta nueva forma de comunicarnos a ocasionado cambios en los habitos
de la vida cotidiana de los jovenes y adolescente ya que le dan un uso excesivo y de manera
habitual.

Las redes sociales son muy beneficiosas para las personas, pero también se ha
convertido en uno de los problemas que més afecta a los jovenes y adolescentes en las tltimas

décadas, la conducta adictiva.

Siguiendo con las ideas anteriores, Reyna (2017) explica que, anteriormente, al hablar
de adicciones Unicamente nos referiamos a las generadas por el abuso y consumo excesivo de
sustancias quimicas adictivas, sin embargo, en la actualidad el concepto de adiccion se define
como la relacién de dependencia que surge como consecuencia de la frecuente realizacién de

cualquier actividad placentera. Las adicciones que no son generadas por el consumo abusivo
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de sustancias se conocen como adicciones psicoldgicas 0 no quimicas. Todas cumplen

criterios parecidos para su posterior diagnostico.

Con relacion a lo anterior, segun Arab y Diaz (2015) hablamos de millones de
personas en todo el mundo, especialmente la poblacion més joven, que han introducido en su
dia a dia el uso excesivo de las nuevas tecnologias e internet. Sin embargo, el abuso de las
redes sociales ha estado mas relacionado con al desarrollo de conductas adictivas, creandose
el concepto de Conducta Adictiva a Internet, el cual no logré consenso entre los expertos
antes de la publicacion del DSM 5. Las principales preocupaciones se han centrado en el
peligro que conlleva establecer relaciones con extrafios, en el riesgo de adiccion y en el
aumento de la probabilidad de ser victima de ciberacoso. Desde otra perspectiva, internet se
considera como una oportunidad para mantener y afianzar relaciones con amigos y hacer

nuevas amistades, entre otros.

Sin embargo, para Hernandez y Castafieda (2018) el uso excesivo de internet puede
ser el detonante para que se desencadene una adiccion, y son los adolescentes y jovenes
quienes tienen el porcentaje mas elevado para generar una adiccién a internet, ya que se
encuentran en una etapa evolutiva en la que su personalidad se encuentra en formacion, y
tienen una alta vulnerabilidad ante los cambios, sin embargo, no solo existe el problema de
adiccion, sino que también pueden enfrentarse a innumerables riesgos como son el contactar

con personas que puedan poner en peligro su estilo de vida, sufrir acoso, entre otras.

Ante esto, se justifica la necesidad de la creacion de un programa de prevencion para
evitar y controlar la adiccion a las redes sociales de los jovenes con la intencion de disminuir
los efectos nocivos de esta herramienta universal, mundial y de facil acceso como lo son las

redes sociales.

1.1 Justificacion de la propuesta

Se justifica la necesidad del disefio de un programa de prevencion por lo expuesto
segun Ramos y colaboradores (2017) donde los jovenes y adolescentes tienen un elevado
interés por las redes sociales como herramienta principal para la informacion y la
comunicacion entre ellos, este uso excesivo de las redes sociales esta en crecimiento lo que

conlleva a que los volimenes de informacion aumenten cada dia mas y continten
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construyendo grandes centros de datos, pues lo que se pronostica es que en el futuro habra un
importante crecimiento de ellos. Por lo tanto, las redes sociales han marcado un gran impacto
en la era moderna, sin embargo, esto no exime a esta tecnologia de los riesgos en los que se
puede incurrir por el exceso en su uso a nivel personal y colectivo. Con respecto a lo anterior,
se plantea un escenario donde el uso de las redes sociales por parte de los jovenes y
adolescentes en el futuro aumentard y con ello el nimero de adicciones y efectos adversos,

por ello, la aplicacion de un programa de intervencién fomentara la conciencia sobre su uso.

Para Araujo (2016) citando a Andreassen (2015) conectarse a las redes sociales forma
parte de la conducta normal y cotidiana de la vida moderna. Las redes sociales nos sirven para
atender el caracter social del ser humano y esto es el motivo de su gran popularizacion y su
uso excesivo sobre todo entre la poblacion mas joven. La necesidad de compafiia de los seres
humanos puede ser satisfecha por las redes sociales y éstas a su vez, pueden satisfacer
necesidades tan importantes como lo son las necesidades de seguridad y logro. Sin embargo, a
pesar de los multiples beneficios evidentes de la utilizacion de las redes sociales, su uso
excesivo puede generar conductas inadecuadas en los jovenes y adolescentes, que pueden

conllevar a las adicciones por su uso.

Ademas, segin Gavilanes (2015) la prevencion primaria implica la deteccion de la
problematica, proporcionar informacion y buscar posibles alternativas para el problema, con
el propdsito de mejorar la calidad de vida y el bienestar de los jovenes con el uso adecuado de
las redes sociales. Sin embargo, nuestro comportamiento, esta influenciado por factores tanto
internos como externos, la conducta humana son las acciones del hombre al interactuar con el
medio, manifestandose como una busqueda de equilibrio; por ellas se integran nuestras
necesidades con las posibilidades que nos presenta el medio, este el motivo por el que las
acciones no son siempre visibles sino que se manifiestan de dos dimensiones la exterior y la
interior; donde la dimensién de la conducta observable es conocida como externa y la interna
se refiere a las conductas que no se ven. La conducta se manifiesta en tres areas, en las
expresiones del cuerpo, en las relaciones sociales y en las expresiones mentales. Dicho esto se
ve justificada la propuesta de intervencion ya que las redes sociales se comportan como
factores de riesgos externos que tienden a modificar la conducta humana, afectando la

dindmica social de esa persona mediante el uso excesivo de las redes sociales.
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La creciente preocupacion sustentada por el aumento de la adiccién a las redes
sociales sobre todo en adolescentes en la Gltimas décadas justifica la investigacion por la
necesidad de disefiar propuestas de intervencion para evitar y manejar las adicciones en los
adolescentes sobre el uso de las redes sociales, con esto, se pretende dar luz sobre el tema para
qgue mediante la psicologia se puedan establecer protocolos de intervencion para tal fin y con
esto disminuir la incidencia por estas causas. ES necesaria la construccion del constructo
tedrico para el conocimiento de las redes sociales y sus efectos, ya que la tendencia indica que

su uso aumentara en los proximos afios.

1.2 Objetivos de la propuesta

1.2.1 Objetivos general

Desarrollar un programa de intervencion para prevenir los sintomas, el desarrollo y el
mantenimiento de la adiccion a las redes sociales en adolescentes desde la perspectiva de la

psicologia.

1.2.2 Objetivos especificos

e Determinar el estado actual de las necesidades individuales y grupales en torno a
la adiccion a las redes sociales y el uso abusivo que se ejerce sobre ellas.

e Establecer el programa de acciones de intervencion para la adiccién a las redes
sociales, mediante dindmicas que puedan llamar la atencién de los adolescentes en
las que se realice el aprendizaje en habilidades sociales, el control del estrés y la
ansiedad y la sensibilizacion y concienciacion ante la adiccion a las redes sociales.

e Evaluar la factibilidad de aplicacion de la propuesta de intervencion y sus posibles
resultados, intentando asi llegar a la sensibilizacion y concienciacion del peligro
que puede ocasionar el uso excesivo de las redes sociales asi como sus
consecuencias ocasionando déficit en el desarrollo de las habilidades sociales.
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2. Diagnéstico de necesidades

Las redes sociales han cobrado mucha importancia por lo que se ha realizado un uso
abusivo de ellas y esto ha sido uno de los aspectos con mayor incidencia en lo referente a la
adiccion a las redes sociales. Se ha observado que existe un aumento del uso de estos
dispositivos lo que ha provocado una serie de modificaciones conductuales que estan
relacionadas con las adicciones de los seres humanos. En la mayor parte del mundo internet es
un bien de facil acceso por lo que existe una excesiva utilizacion de estas TIC’s. Como
consecuencia se exponen una serie de antecedentes que presentan el panorama sobre las

necesidades actuales para la implementacion y creacion de este tipo de planes de intervencion.

Explica Iglesias (2016) que los adolescentes actuales han desarrollado una nueva
forma de ver e interpretar el mundo. En un corto periodo de tiempo (algo menor de dos
décadas) se ha llevado a cabo un gran avance tecnolégico que nos ha proporcionado una gran
facilidad y rapidez para conectarnos a la red, el desarrollo de Internet y con ello de
tecnologias para su uso desde cualquier lugar y en cualquier momento abrié un amplio
abanico de posibilidades con la consecuencia de que en tu dia a dia puedes llevar a cabo una
gran multitud de conexiones. Tras abrirse camino esta nueva “realidad virtual” se ha
observado la gran acogida que ha tenido especialmente por adolescentes y jovenes.
Aproximadamente 19 millones de espafioles estan conectados con una media de 150 consultas
diarias al teléfono movil que cubre ya el 70 % de las comunicaciones. Esto afecta a edades
muy tempranas: A los 10 afios tienen movil el 30 %, a los 12 afios el 70 % y a los 14 afios el
83%.

En concordancia a lo anterior, segin el Observatorio de la Juventud en Espafia (2016)

plantea las siguientes cifras de adolescentes en el pais:
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TOTAL

Ambos
Sexos Varones Mujeres
TOTAL 46.624.382| 22.890.383| 23.733.999
De 0 a 4 anos 2.230.847 1.147.833 1.083.014
De 5 a 9 afos 2.482.175 1.275.954 1.206.221
De 10 a 14 anos 2.306.902 1.183.541 1.123.361
De 15 a 19 anos 2.155.056 1.108.717 1.046.339
De 20 a 24 afios 2.354.598 1.199.353 1.155.245
De 25 a 29 afos 2.695.630 1.350.302 1.345.328
De 30 a 34 anos 3.328.153 1.678.351 1.649.802
De 35 a 39 afos 3.989.889 2.037.837 1.952.052
De 40 a 44 anos 3.909.699 1.993.988 1.915.711
De 45 a 49 anos 3.699.662 1.863.013 1.836.649
De S50 a 54 anos 3.412.600 1.696.724 1.715.876
De 55 a 59 anos 2.979.243 1.463.284 1.515.959
De 60 a 64 afos 2.505.943 1.215.214 1.290.729
De 65 a 69 anos 2.354.952 1.116.301 1.238.651
De 70 a 74 ahos 1.944.885 897.943 1.046.942
De 75 a 79 anos 1.548.072 668.968 879.104
De 80 a 84 anos 1.423.331 569.374 853.957
De 85 a 89 anos 854.272 298.677 555.595
De 90 a 94 anos 355.574 104.062 251.512
De 95 a 99 anos 78.412 17.972 60.440
100 y mas ahos 14.487 2.975 11.512

Fuente: Observatorio de la Juventud en Espafia (2016). En la gréfica se observa la poblacion en general con
énfasis en los adolescentes para el 2015 en Espafia, hasta ese momento entre los 15 y 24 afios el pais tenia un
total de 4.509.654 personas en ese rango de edad.

Ante lo anterior, el estudio anual realizado por lab.spain (2019) permitié cuantificar y
caracterizar el uso de las redes sociales en Espafia, en el que se contemplan los siguientes

resultados:

Usuarios

Pob. Internauta
Redes Sociales
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Fuente: lab.spain (2019) en la gréafica se observa que el 85% de los internautas que utilizan las redes sociales

estan entre los 16 y 65 afios, lo que representa 25,5 millones de personas con acceso a internet.

Al analizar el uso de las redes sociales en Espafia, segun Sanchez (2018) se encuentran

los siguientes resultados:

m 2016 m 2017 m 2018

100 %

25 %

0%
Facebook WhatsApp YouTube Instagram Twitter Spotify LinkedIn

Fuente: Sanchez (2018) en la gréafica se observa que la red social de mayor uso en el pais es el facebook,
seguido por WhatsApp, lo que sugiere que las estrategias de intervencién deben enfocarse para atraer a los

adolescentes usuarios de las redes descritas.

Con respecto a los datos anteriores, se han llevado a cabo investigaciones para
relacionar el uso de las redes sociales con la adiccién en los jovenes y adolescentes,

encontrando los siguientes resultados.

Gavilanes (2015) en su proyecto de desarrollo e investigacion, se intenta determinar el
nivel de adiccion a las redes sociales y su relacion con la adaptacion conductual en
adolescentes de etapas tempranas. A partir de los resultados se vio la necesidad de desarrollar
una guia de intervencion primaria orientada a disminuir los niveles de afectacion psicoldgica

de este fendmeno social.

El estudio realizado por Araujo (2016) tenia como objetivo la evaluacién de la
intensidad de tres dimensiones de adiccion a las redes sociales: obsesion por las redes
sociales; falta de control personal en el uso de las redes sociales y uso excesivo de las redes

sociales. Los resultados indicaron bajos niveles en todos los indicadores evaluados.
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Para Padilla y Ortega (2017) el objetivo de su investigacion fue determinar la relacion
entre la adiccidn a redes sociales y la sintomatologia depresiva. Los resultados encontraron
una correlacion significativa entre las dimensiones de adiccion a redes sociales y la
sintomatologia depresiva. Existe una relacion directa en el aumento de los niveles de ambas

variables en la muestra estudiada.

Plantean Rojas y colaboradores (2018) en Espafia se realiz6 un estudio que pretende
revisar y analizar la evidencia actual sobre la adiccién a internet y el uso de redes sociales en
la poblacion adolescente. Los resultados obtenidos demostraron la evidencia de un uso
excesivo de internet en poblacion adolescente y demuestra la presencia de diferentes

consecuencias Yy factores de riesgo asociados a esta problematica.

Con respecto a los estudios anteriores se puede concluir que existe un importante
nimero de investigaciones cientificas que indican las consecuencias, factores de riesgo y
comorbilidades asociadas a la adiccién a internet y su relacién con redes sociales. Sin
embargo, no es el Unico concepto utilizado para explicar este comportamiento lo que dificulta

su definicién.

Por todo lo anterior, la realidad actual es que los adolescentes son el grupo de edad
que mayor uso hace de las redes sociales y la principal utilidad que da es la comunicacion e
intercambio de informacion. Las investigaciones han demostrado que el internet tiende a
generar adiccidn en estas personas y que el disefio de propuestas de intervencion ha mostrado
su efectividad ante esta situacion. Sin embargo, la intervencion planteada se realizard
enfocada en este target demografico, buscando la aceptacion de los mismos y buscando
generar conciencia sobre la gravedad del uso excesivo que hacen de las redes sociales e

internet.

3. Programa de acciones de intervencién

Segun Machaca y Meneses (2019) en consecuencia a los distintos motivos por lo cual
los jovenes y adolescentes en la actualidad estan desarrollando adicciones a las redes sociales,
no se posee en este momento un modelo tedrico Unico para poder explicar el desarrollo de

este fendmeno, entre estos factores se tienen los siguientes:
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e Factores psicologicos como la ansiedad, el estrés y los problemas de autoestima, los
adolescentes prefieren utilizar este tipo de interaccion social a distancia que realizarlo
personalmente y asi se hace evidente la problematica de las habilidades sociales.

e La necesidad de aceptacion social, la baja cantidad y calidad de las relaciones
interpersonales y la evasion del contacto social es una consecuencia directa por el uso
abusivo de las redes sociales debido a la presion social que esta ejerce sobre los
adolescentes.

e Las personas con debilidades en la comunicacion, las redes sociales le ofrecen
recompensas inmediatas que provocan satisfaccion en este tipo de personas, esto solo
consigue agravar el problema y hacer cada vez mas evidente el déficit en

comunicacion social

e La reiteracion del acceso a internet y las redes sociales es generado por el caracter
reforzante sobre la conducta de experiencias agradables, lo que consigue que cada vez

haya mas adiccion mediante el aprendizaje.

e La presion y cultura social. Las redes sociales en la actualidad ejercen una gran

presidn social sobre los adolescentes ya que parece que Si no estas en ellas no existes.

Por lo anterior, se plantea que el analisis de las redes sociales debe realizarse mediante

la combinacion de los siguientes modelos tedricos:

e Modelo Cognitivo conductual:

El uso de las redes sociales surge como un efecto de las cogniciones
desadaptadas. Es uno de los marcos tedricos méas validados empiricamente por las
asociaciones y universidades de psicologia mas importantes como la APA. Este
enfoque considera toda conducta adaptativa o no, se puede aprender. Mediante la

observacion a los demaés, la experiencia, el lenguaje, procesos de condicionamiento

12
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clasico u operante, etc. Durante su vida, las personas desarrollan aprendizajes que se
incorporan a sus biografias y que pueden llegar a ser problematicos.

e Modelo de las habilidades sociales

Este modelo define las habilidades cognitivas cuyas consecuencias son
adaptativas para el sujeto ya que se ha comprobado que los adolescentes presentan un
déficit en las habilidades de auto presentacion y este es el motivo de su preferencia por

la interaccion social a distancia.

e Teorias del aprendizaje:

Describen la manera en que los seres humanos aprenden nuevas ideas y
conceptos. Las redes sociales y el uso de la tecnologia han evolucionado tanto que su

efecto se traduce en un aumento de su utilizacion.

e Modelo de adiccion de Griffiths:

Explica que la adiccion resulta de la interaccion de factores conductuales
disposicionales, socioculturales y de refuerzo e intenta demostrar que muchos de los
comportamientos que son altamente reforzantes se pueden asimilar a los que provocan

las sustancias quimicas, asi, ambos estan incluidos en el proceso adictivo.

Por lo anterior, la presente intervencion para la prevencién a la adiccion de las redes
sociales estara desarrollada mediante charlas de concienciacion que tendran la siguiente

tematica:

e Las redes sociales y el acceso a internet.

e De las aplicaciones de las redes sociales y acceso a internet como disparadores de la

adiccion.

13
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e De las emociones ante el uso de las redes sociales. En esta parte del contenido el
adolescente explicara sus sentimientos y emociones cuando utiliza o no este tipo de

tecnologia.

e Pensamientos generados, se enfocara en los pensamientos suscitados ante la pérdida

repentina por el uso de las redes.

e Sucesos vitales. Este contenido abordara como las redes sociales han sustituido las
interacciones sociales, la comunicacion entre las personas, la utilizacién de estos

medios como forma de evadir problemas o situaciones de la realidad.

A continuacién, quedan explicadas las actividades incluidas en este programa, asi como el
cronograma. Este programa tiene una duracion de dos meses, en los que se realizaran dos

sesiones por semana a excepcion de la Gltima semana que solo habra una sesion y de forma

individual.

Mayo Junio

Semana 1 - Sesion 1y 2 Semana 1 -Sesiéon 9y 10
Semana 2 - Sesion 3y 4 Semana 2 - Sesién 11y 12
Semana 3 - Sesion 5y 6 Semana 3 —Sesion 13y 14
Semana 4 - Sesion 7y 8 Semana 4 - Sesion 15y

recomendaciones.

CRONOGRAMA DE LAS SESIONES

Fuente: Elaboracion propia

Sesion Duracion Poblacion a la Metas Modalidad
que va de
dirigida aplicacion

1. “Este soy yo”y Una hora y Adolescentes Con esta Presencial
“empieza lo que media actividad se ygrupal
acabo” pretende que se
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Una hora y

media

Entrevista con el
usuario para
conocerle mejor
y poder evaluar
su uso de las

redes sociales.

Concienciar y

sensibilizar sobre
la “realidad

virtual”

Trabajar

autoestima
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Una hora y

media

Una hora y
medio

Una hora y

media

Sensibilizar ante
la adiccion a las
redes sociales y
fomentar la
expresion de los
propios
sentimientos

Sensibilizar ante
la adiccion de las
redes sociales.

Adquirir un
compromiso con
ellos mismos
para la creacion
de nuevos
habitos.
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Fuente: Elaboracidn propia

Una hora

Una hora

Aprendizaje  de
las técnicas de
relajacion  para
adquirir

habilidades  en

cuanto al manejo

de estrés vy

ansiedad.

Se haré un repaso
general de todo lo
aprendido,
promoviendo el
dialogo sobre
todo lo ocurrido
durante el
programa de
prevencion
durante los
altimos dos
meses tanto en
las sesiones
individuales
como grupales, y
se le daran unas
Gltimas
recomendaciones
y pautas de

actuacion.
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Recomendaciones:

A continuacion expondremos una serie de recomendaciones o0 pautas a seguir por los
Adolescentes a los que van destinado el presente programa de prevencion en adiccion a las
redes sociales:

1. Limitar el uso de aparatos electronicos, asi como establecer un horario para el uso de
las redes sociales.

2. Fomentar la relacion con otras personas de manera presencial por ejemplo quedar con

tus amigos en el parque en lugar de pasar horas hablando y compartiendo likes a

través de redes sociales.

Realizar aficiones tales como salir a pasear, el cine y otras actividades culturales.

Practicar deportes y realizar multitud de actividades en equipo.

Mantener conversaciones con familiares y amigo y establecer el dialogo.

Trabajar en tu autoestima y autoconcepto.

N o g s~ w

Realizar actividades al aire libre.

Costes

Costes Total en los dos meses

Psicologo 50 euros la hora (15 sesiones) 750 euros

Materiales Fungibles

Folios 3 euros el paquete 3 euros
Boligrafos (X30) 1.50/boli 45 euros
Post-it (3 paquetes) 0.50/paquete 1.50 euros
Fotocopias 0.02/copia 3 euros

Espacios (despachos, aulas, Cedido por el centro

mesas, etc)

Cuestionario usado Por determinar segun el precio
de licencia de los test en el
momento

TOTAL.: 802.5 euros

Fuente: Elaboracién propia
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3.1 objetivo de la intervencion

Prevenir las adicciones a las redes sociales en los adolescentes y reforzar sus

habilidades sociales asi como mejoras su control para la ansiedad y el estrés.
3.1.1 delas variables
3.1.1.1 variable independiente
Uso de las redes sociales.
3.1.1.2 variable dependiente
La adiccidn a las redes sociales por los adolescentes.
3.2 de la poblacion diana
Este programa esté dirigido a los adolescentes y jovenes de entre 15 y 17 afios, todos
ellos residentes en la provincia de Jaén, quienes han demostrado el uso excesivo de las redes
sociales. En cuanto al sexo, esta dirigido para ambos sexos indistintamente.
3.2.1 poblaciony muestra
La poblacidn estara conformada por los adolescentes que asisten a la clase de 3° de
E.S.O del LLE.S Santa Catalina de Alejandria en Jaén, que asciende a un total de 30
adolescentes, la muestra se calculard en base a los procedimientos estadisticos respectivos
para cumplir con el criterio cientifico de la muestra aleatoria.
3.2.1.1 de los criterios de inclusion y exclusion

3.2.1.1.1 criterios de inclusién

e Adolescentes residentes en Jaén, asistente a la clase de 3° de E.S.O del I.E.S Santa

Catalina de Alejandria.
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e Adolescentes que presenten uso excesivo de las redes sociales.
e Adolescentes que han mostrado adicciones o comportamientos disruptivos a otros

tipos de tecnologia.
3.2.1.1.2 Criterios de exclusion

e Adultos mayores y nifios.

e Adolescentes que presentan adicciones a drogas o farmacos.

e Adolescentes que no posean conocimientos en el uso de las redes sociales.

e Adolescentes que residan fuera de la provincia de Jaén.

e Adolescentes que no estén matriculados en la clase de 3% de E.S.O del I.E.S Santa

Catalina de Alejandria.
3.3 Disefio metodoldgico

La investigacion que se llevara a cabo sera de tipo experimental, en la que se formaran

dos grupos distintos de adolescentes, asignados de la siguiente manera:

e Grupo control: Estard conformado por el 50% de la muestra y no recibira la
intervencion de la propuesta.
e Grupo experimental: Conformado por el 50% de la muestra y recibird las

intervenciones en psicologia para prevenir las adicciones a las redes sociales.

Para poder explicar el comportamiento desadaptativo de las adicciones a las redes
sociales y dar respuesta con el objetivo de la presente propuesta de intervencion, se realizara
la planificacién del proceso de intervencion mediante la combinacion de los métodos
previamente descritos. Las sesiones estan planificadas para tener una continuidad de 15
sesiones, entre sesiones educativas y de socializacion de las experiencias, luego se aplicara
como Instrumento la escala de riesgo de adiccion del adolescente a las redes sociales e
internet®. Los datos obtenidos se analizaran en el programa estadistico SPSS y se presentaran

los resultados en tablas y gréaficos.

2 ERARSI
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3.3.1 del instrumento de medicién

El instrumento de medicion que se utilizara para la presente intervencion sera
mediante la escala de riesgo de adiccion adolescente a las redes sociales e internet.

Instrumento que cuenta con la validez, fiabilidad y sensibilidad cientifica.

Para Peris y colaboradores (2018) la Escala de Riesgo de Adiccion-adolescente a las
Redes Sociales e Internet, dicha escala estd formada por 29 items agrupados en cuatro
factores: sintomas-adiccion, uso-social, rasgos-frikis y nomofobia. El factor sintomas-
adiccion contiene 9 items y chequean conductas de adiccion a sustancias no toxicas, como

son.

e “Accedo a las RSI en cualquier lugar y a cualquier hora”;
e “Ahora mismo sentiria rabia si tuviera que prescindir de las RSI”;

e “He perdido horas de suefio por conectarme a las redes sociales y por ver series”.

El factor uso-social comprende 8 items y evalUa las siguientes conductas habituales de

la socializacion virtual del adolescente. Algunos items son:

e “Consulto los perfiles de mis amigos”
e “Utilizo el chat”

e “Comentamos las fotografias entre amigos / as”.

El factor rasgos-frikis con 6 items recoge aspectos propios como unirse a grupos con
interés especifico, jugar a juegos virtuales y de rol, tener encuentros sexuales... mientras que
el factor nomofobia agrupa 6 items relacionados con ansiedad y control en el uso del movil.

Algunos items son:

e “Sino responden inmediatamente a mis mensajes siento ansiedad y angustia”,

e “Me pondria furioso si me quitaran el movil”.
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Las puntuaciones oscilan entre 1: Nunca o casi nunca; 2: Algunas veces; 3: Bastantes
veces; Y 4: Muchas veces o siempre. La puntuacion de cada dimension se obtiene sumando
los items correspondientes y dividiéndolos por el nimero de items, realizando lo propio con el

total de adiccion.

Se utilizaran como instrumentos las entrevistas y el método de observacion. La
entrevista segun Santana (2015) es un instrumento que nos permite la recogida de
informacidn profesional sobre las adicciones a las redes sociales en los jovenes. Mientras que
la observacion permitird mediante la toma de notas realizar un analisis cualitativo de los

adolescentes en el medio durante el desarrollo de la intervencion.

3.3.2 del cronograma de la intervencion
Para la presente intervencion se desarrolla el siguiente cronograma de aplicacion en

los adolescentes con adicciones a las redes sociales.

Actividades Mayo Junio Julio Agosto Septiembre
Revision X X X X

bibliografica

Seleccion de la X

poblacion de

estudio

Conformacion de X

los grupos control

y experimental

Realizacion de X

prueba

diagnostica

Intervenciones al X X

grupo

experimental

Realizacion de X

prueba post
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intervenciones

Recoleccion de los X
datos
Andlisis de los X

datos con el

programa
estadistico SPSS
Presentacion  del X

informe final vy

recomendaciones

Fuente: Elaboracion propia

4. Monitorizacién del proceso

Se realizard una evaluacion de los instrumentos usados en la presente propuesta de
intervencion, asi como control y monitoreo al cumplimiento del cronograma establecido
previamente descrito. Para esto se realizara un arbol de problemas que facilitard la
comprension de las distintas aristas que puede presentar la adicciéon a las redes. Por ello,
explica Martinez y Fernandez, el arbol de problemas es una técnica participativa que no
proporciona el desarrollo de ideas creativas para la deteccidn del problema y la organizacién
de la informacion recopilada, creando asi un modelo de relaciones causales que lo explican.
Es una técnica que facilita la identificacion y organizacion de las causas y consecuencias de
un problema. Por ello, se trata de una técnica que se utilizara de manera complementaria y no
sustituyente, a la informacion de base. El tronco del arbol representara el problema central, las
causas estaran representadas en las raices y la copa del arbol formard los efectos del
problema. La Idgica es que cada problema es consecuencia de los que aparecen debajo de él vy,
a su vez, es causante de los que estan encima, reflejando la interrelacion entre causas y

efectos.

El programa durara dos meses, con dos sesiones semanales (once sesiones grupales y
cuatro sesiones individuales). Se comenzard con una sesion grupal, con dindmica de
presentacion seguida de una sesion individual en la que se realizara una entrevista con el fin

de realizar una evaluacion de las necesidades especificas de cada usuario.
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Durante las sesiones grupales siguientes, se llevaran a cabo actividades y dindmicas
para trabajar las habilidades sociales, asi como para la mejor comprension sobre el problema
de la adiccion a las redes sociales y el aprendizaje de técnica de relajacion para saber

controlar el estrés y la ansiedad.

El programa finalizara con una ultima sesion individual en la que se hara un repaso
general de todo lo aprendido durante el programa y se fomentara el dialogo para que se hable
de lo que recuerda de las sesiones tanto individuales como grupales, para que exponga su
opinidn vy si le ha parecido util todo lo aprendido, se terminara la sesion sacando conclusiones

de estos ultimos dos meses y se le dara una serie de recomendaciones y pautas de actuacion

También se tendré en cuenta y se hara una evaluacién de los profesionales, para ver si
su formacion se adecua al programa. Asi como, una evaluacion de los recursos, revisar si los
recursos materiales y humanos han sido suficientes para llevar a cabo el programa y sus

objetivos.

Cuando se vallan obteniendo los resultados de la intervencion, se le realizaran las
recomendaciones pertinentes al psicélogo o terapeuta que esté al frente de los adolescentes
con el objetivo de facilitar las herramientas para lograr la modificacion de las conductas
inadecuadas en torno al uso abusivo de las redes sociales. De igual forma, se realizard un
proceso de mejora continua para realizar las modificaciones pertinentes y obtener mejores

resultados.

A modo de recomendaciones generales:

1. Limitar el uso de aparatos electronicos, asi como estableces un horario para el uso
de las redes sociales.

2. Fomentar la relacion con otras personas de manera presencial por ejemplo quedar
con tus amigos en el parque en lugar de pasar horas hablando y compartiendo likes

a traveés de redes sociales.

3. Realizar aficiones tales como salir a pasear, el cine y otras actividades culturales.
4. Practicar deportes y realizar multitud de actividades en equipo.
5. Mantener conversaciones con familiares y amigo y establecer el dialogo.
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6.

Trabajar en tu propio autoestima y autoconcepto.

También se les daran algunos consejos de seguridad basicos con respecto a las redes

sociales:

&

© © N o o

10.
11.

No colgar fotos ni videos comprometidos.

No poner comentarios comprometedores ni en nuestro propio muro ni en el de los
demas.

Piensa bien antes de publicar en redes sociales, cualquier persona puedo verlo.

No compartir datos personales tales como el nimero de teléfono, la direccion,
entre otras.

No descargar programas ni archivos de los que se desconozca la procedencia.
Amigos: acepto solo aquellos que lo sean

No hables en los chat con desconocidos.

No respondas a comentarios ofensivos.

Cuando revise un e-mail, escribe las direcciones con copia oculta (CCO) para no
revelarlas

No permitas a nadie en internet cosas que no les permites a tus amigos.

Si te conecta a la red de un sitio pablico, cuida bien tus contrasefias.

5. Andlisis de resultados previstos

Puesto que el programa no ha sido llevado a cabo, no se puede hablar de los resultados

obtenidos, pero si de los estimados.

El analisis de los resultados obtenidos se realizara por tres aspectos fundamentales:

Efectividad:

Se valoraran los efectos beneficiosos que se desprendan del programa

independientemente de los objetivos mediante preguntas abiertas, observacion directa
y la elaboracion de los cuestionarios tras el tratamiento, atendiendo a la satisfaccion de
los usuarios. De esta manera, se espera que éstos mejoren sus habilidades sociales de

manera implicita debido a las sesiones de terapia grupal para la mejoria de la
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autoestima y el autoconcepto. Se espera que se potencie la comunicacién, la
exteriorizacion de sentimientos y la autoconciencia. Por Gltimo, se espera una mejoria
en definitiva en la calidad de vida de los usuarios, que se desprende los nuevos
habitos, rutinas y habilidades que aprenderan y que se espera que mantengan una vez

termine la intervencion.

e Eficacia:

Se valorara en funcién de si se han cumplido los objetivos expuestos,
atendiendo a las actividades y sus criterios especificos y en definitiva, ver si se cumple
la hipotesis elaborada. Para ello, debido a la metodologia elegida, se utilizara un
analisis estadistico de los resultados mediante SPSS con el fin de observar si las
diferencias entre los datos recogidos durante el inicio de la intervencion y tras la
intervencion son estadisticamente significativos. Se utilizaran las puntuaciones

obtenidas en los cuestionarios seleccionados.

e Eficiencia:
Las intervenciones educativas y de prevencion de la aparicion de adicciones
han demostrado tener un bajo coste en relacion a las propuestas de rehabilitacion de

las mismas. Por ende, las intervenciones son eficientes.

6. Conclusiones. Evaluabilidad del programa

De todo lo anteriormente mencionado podemos tomar las siguientes conclusiones:

A pesar de los grandes beneficios que nos puedes aportar las redes sociales haciendo un
buen uso de ellas debido a su gran facilidad para buscar informacion interesante, mantener
buenas comunicaciones con amigos a los que tenemos lejos, conocer gente nueva, transmitir
informacién de unos a otros, entre otras. Actualmente nos encontramos con una creciente
tendencia hacia el uso excesivo de las redes sociales a nivel mundial, siendo los adolescentes
la poblacion que ha mostrado una mayor relacion con un uso abusivo de las redes

desembocando esto en un mayor nimero de las adicciones en esta poblacién

El disefio de este tipo de programas de intervencion de acciones para la prevencion de

las adicciones a las redes sociales debe estar formado por un contenido dirigido a la educacion
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sobre el tema, la comprension de las emociones y sentimientos generados por su utilizacion,
las respuestas que produce la falta de su uso y la comprension de los sucesos vitales que se
ven afectados por este tipo de practica. Deben desarrollarse, ademas, sobre los modelos de

explicacion de adicciones debido a la complejidad presente en este fendmeno.

Los modelos que se han utilizado para el desarrollo del presente programa de prevencién a

la adiccion de las redes sociales son:

e EIl modelo cognitivo-conductual.

e El modelo de las habilidades sociales.
e Teorias del aprendizaje.

e Modelo de adiccion de Griffiths

En relacién a la factibilidad de aplicacion se puede concluir que es factible su

realizacion, por su efectividad, eficiencia y eficacia en la consecucion de los objetivos.

Por todo lo anterior se llega a la conclusion de que desarrollar un programa de
intervencion para la prevencién en la adiccion a las redes sociales en adolescentes desde la
perspectiva de la psicologia es beneficioso y puede favorecer a la disminucion de la
morbilidad de las adicciones por esta causa en el grupo de edades mencionadas. La aplicacion
del contenido de programa y su posterior aplicacion de instrumentos puede demostrar las
modificaciones conductuales después de las sesiones psicologicas, permitiendo que la
sensibilizacion del adolescente para que llegue a la comprension de que el uso excesivo de las
redes sociales puede afectar parte de la socializacién y complicar aspectos relacionados con la

autoestima y la auto percepcion.
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8. Anexos

8.1 Instrumentos de medida

e Escala de riesgo de adiccidén-adolescente a las Redes Sociales e Internet (ERA-
RSI)

Algunas personas de tu edad se conectan a internet a través de teléfonos inteligentes
smartphone, iPhone, tablets, portatiles u otros nuevos dispositivos. Pasan practicamente todo
el dia conectados por diversas razones: les divierte, les da seguridad, se comunican entre
amigos, etc. Sin embargo, en ocasiones puede crear ansiedad prescindir de la conexién a
internet o de las redes sociales. En esta parte del cuestionario responde como es tu conexion a
internet o redes sociales y cual es el uso que realizas de ellas. Es importante que contestes a
todas las afirmaciones que vienen a continuacion y que lo hagas con sinceridad, marcando la

respuesta que consideres adecuada de acuerdo a estos valores
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1= Nunca o nada; 2 = Alguna vez o poco; 3 = Bastantes veces o bastante; 4 = Siempre o Mucho

¢Cuénto y cuando utilizo las redes sociales e internet? (Sintomas-adiccion) 1 2

1. Teniendo en cuenta todas las veces que visito las RSI y el WhatsApp, sin estar dedicadas al estudio, el tiempo que
paso diariamente en ellas es:
(1) Alrededor de | hora; (2) Unas 2 horas; (3) Entre 3 y 4 horas; (4) Mas de 4 horas

2. Utilizo las RST en mis horas de estudio y / o trabajo

Ahora mismo sentirfa rabia si tuviera que prescindir de las RSI

Accedo alas RST en cualquier lugar y a cualquier hora

Creo que conectarme a las RSI ha interferido en mi trabajo académicoflaboral

He perdido horas de suedio por conectarme  las redes sociales y por ver series

Oculto en mi casa el tiempo que me conecto a las RSI

Si no tengo acceso  internet me siento inseguro

. Actualizo mi estado

Total sintomas de adiccion

El uso més habitual que realizo de las redes sociales es: (Uso-social) 1 2

10. Consulto los perfiles de mis amigos / as

11. Utilizo el chat

12. Subo fotografias y / o videos

13. Comentamos las fotografias entre amigos/as

14. Veo lo que mis contactos estin haciendo en las dltimas horas

15. Encuentro a antiguos amigos

16. El nlimero de fotografias que he publicado en las RST ¢ internet es:
(1) <100; (2) 101 a 1000; (3) 1001 a 3000; (4) > 3000

17. Hacer nuevos amigos/as

Total uso social

Paso tiempo en las RS para: (Rasgos-frikis) 1 2

18. Jugar a juegos virtuales y / o de rol

19. Unirme a grupos de interés

20. Buscar informacion sobre sexualidad

21. Entrar en pdginas erdticas

22. Tener encuentros sexuales

23. Uso el movil para escribir mensajes erdticos

Total rasgos frikis

Tengo un movil, Smartphone, iPhone y... (Nomofobia) 1 2

24. Me siento mds seguro 0 acompadado sabiendo que en cualquier momento me puedo comunicar con alguien

25. Creo que es mds seguro mandar una fotografia por movil que colgarla en otras RSt

26. Si no responden inmediatamente a mis mensajes siento ansiedad y angustia

27. Me pondria furioso si me quitardn el movil

28. Necesito saber si el destinatario ha leido o no mi mensaje

29. Me inquieto si nadie me habla cuando estamos conectados

Total nomofobia

Total escala de adiccion
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e Arbol de problemas

Esta técnica nos permite mapear el problema para que asi sea de mas facil vision. Es
una forma de representar el problema logrando de un vistazo entender lo qué es lo que esta
ocurriendo, por qué esta ocurriendo y que es lo esto esta ocasionando. Representando asi en la
raices del arbol las distintas causas del problema, en el tronco el problema central que este
caso seria la adiccion a las redes sociales, y en la copa del arbol se representarian las

consecuencias que la adiccion a las redes sociales esta causando mi vida diaria.

Efectos y consecuencias
del problema

wenannanny

>

Problema
« central »

Causas del Problema

Jrreseanany

Seansnannnan

www.slidershare.net/duberlisg/arboldeproblemasclase2
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8.2 Programa de intervencion desarrollado

A continuacion se explican las actividades desarrolladas en cada sesion del presente

programa detenidamente, el programa cuenta con una duracion de 2 meses con dos sesiones

por semana a excepcion de la Gltima semana que contara con una unica sesion.

Sesion N.1:

“Este soy yo” Esta actividad tiene como objetivo la presentacion de cada
usuario, de forma que puedan interactuar unos con otros y tener una primera toma de
contacto. Para ello se realizaran dos dindmicas. La primera serd denominada “tela de
arafia”. Se utilizara un ovillo de lana. Todos los usuarios se sentaran en circulo. La
persona que empiece, sujetara el ovillo de lana y dird su nombre y una caracteristica
que ella crea que le define. Cuando termine, pasara el ovillo a otra persona de su
eleccion, quien deberé decir en primer lugar el nombre y la caracteristica de la persona
anterior y luego el suyo propio. Asi sucesivamente hasta que todos se hayan
presentado y se haya tejido una “red” con la lana. La segunda actividad, a la que
llamaremos “Empieza lo que acabo” consistira en escribir en tarjetas el principio y el
final de un refran. Luego se repartiran entre los asistentes. De esta forma, una persona
tendra una tarjeta con el principio de un refran y otra tendra el final. Consiste en que,
una vez repartidas las tarjetas, entre ellos vayan buscando a su pareja, hasta que todos
los refranes queden completos. Con esta actividad se pretende que se presenten y asi ir
conociéndose entre todos y que puedan trabajar habilidades sociales como la

comunicacion y la autopresentacion.

Sesion N.2:
“Entrevista” Sesion individual: esta sesion sera individual y se le realizard una
entrevista al usuario, tendrd una duracion dependerd de la necesidades del usuario

siendo su duracién méaxima de una hora.

Sesion N.3:

“Role playing”. Esta dindmica se trata de realizar una representacion en la que
cada usuario debera representar a otro tal y como lo ve. Esta dindmica tiene como
objetivo hacer a los usuarios sean conscientes de las distorsiones cognitivas que

poseen, comparando las diferencias entre su propia percepcion y la que tienen los
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demas y asi trabajar el autoconcepto. Se escribira en papelitos el nombre de todos los
asistentes y cada uno cogera uno. Luego, por turnos, deberdn hacer una interpretacion
de 1 o0 2 minutos sobre la persona que les haya tocado. Los demas tienen que adivinar
quién es, y una vez acertado, la persona representada debera decir en qué grado
considera acertada la imitacion, y compararla con las opiniones de los deméas sobre

ello. La unica regla es que no se podran hacer imitaciones despectivas u ofensivas.

e Sesion N.4:
“Charla informativa” Charla informativa sobre la adiccion a las redes sociales,
se trataran temas como la falsa realidad que se vive en redes sociales para concienciar
de que no existen vidas tan perfectas como se ven alli, si no que todo el mundo tiene

sus problemas al igual que cada uno de ellos, tras la presentacion se abrira debate.

e Sesion N.5:
“Relajacion” Se llevara a cabo en este caso durante una sesion individual. Se
dedicara a aprender técnicas de relajacion. Tiene como objetivo ayudar a manejar el

estrés y la ansiedad.

e Sesion N.6:

“Qué guapa soy, y qué culito tengo”: Actividad para realizar en grupo. Al
principio de la sesidn, cada participante debera escribir una carta comentando las
partes de su cuerpo que menos le gustan y por qué. Una vez terminadas, por turnos las
leeran en voz alta y serdn comentadas por el resto. Tiene como objetivo trabajar la
autoestima y distinguir que lo que a nosotros nos puede parecer feo o desagradable, a

otras personas les puede parecer todo lo contrario.

e Sesion N.7:

“;Qué siento?” Esta actividad consistira en realizar todos en circulo sentados,
se lanzaré una pelota a uno de los participantes y quien la tenga en la mano tiene que
hablar durando dos minutos sobre lo que siente al conectarse a las redes sociales,
transcurridos los dos minutos el chico/a pasara la pelota a otro de sus comparieros y
asi sucesivamente, se pretende que tomen conciencia sobre la gravedad de la posible

adiccion a las redes sociales y de sus propios sentimientos ante ella.
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e Sesion N.8:
“cQué siento?” igual que la sesion anterior pero ahora se hablara sobre lo que

sentimos cuando no podemos conectarnos a las redes sociales.

e Sesion N.9:
“Autoestima”: Se realizara mediante una sesion individual. Se haran ejercicios
de ensalzamiento de la persona, comentando virtudes y minimizando defectos. Se
realizaran listas de ambas, se compararan y se trabajara la aceptacion de los defectos y

el reconocimiento del valor de las virtudes.

e Sesion N.10:
“Lo que me estoy perdiendo” en esta actividad se realizara la misma dinamica
que las sesiones 8 y 9 pero en esta ocasion se hablara de todo aquello que pensamos

que nos estamos perdiendo por estar “online” continuamente.

e Sesion N.11:
“¢Qué puedo hacer?” En esta sesion se hablara sobre esos planes que siempre
hemos querido hacer pero que por el contrario nos ha dado pereza y nos hemos
quedado en casa conectados a las redes sociales y fijaremos una fecha para realizar

es0s pequerios planes.

e Sesion N.12:

“Mi, yo, conmigo” un compromiso ficticio con nosotros mismos donde nos
comprometeremos a dejar de hacer pequefias acciones gque limitan nuestra vida social
para conseguir que esta sea de mayor calidad como por ejemplo comprometernos a no
coger el mévil cuando estamos rodeados de amigos o quedemos para tomar café con

nuestra prima. Tras la realizacion de la actividad se abrira debate.
e Sesion N.13:

“Debate” Abriremos debate sobre que es para mi ser un adicto a las redes

sociales y si me reconozco como tal.
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e Sesion N.14:
“Relajacion” repetiremos la sesion sobre técnicas de relajacion, pero esta vez
de manera grupal, esta sesion tiene como objetivo aprender a manejar el estrés y la

ansiedad.

e Sesion N:15:

Sera la ultima sesion y se hara de manera individual, en la que se hard un
repaso general de todo lo aprendido, promoviendo el dialogo sobre todo lo ocurrido
durante el programa de prevencion durante los ultimos dos meses tanto en las sesiones
individuales como grupales, y se le daran unas ultimas recomendaciones y pautas de

actuacion.
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