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RESUMEN

Lo que se busca con la creacion de este programa es cubrir la necesidad de prevenir en los
centros educativos sobre un problema que cada dia afecta a mas personas, en especial a los
adolescentes. Se trata de la adiccion a las redes sociales, una problematica que ha ido
creciendo y evolucionando a la vez que las propias tecnologias lo han hecho. Uno de los
motivos de esta adiccion es la gran cantidad de opciones que las redes nos ofrecen, tanto es
asi que los jovenes ocupan gran parte de su tiempo en ellas. Por ello, este programa tiene
como objetivo que los alumnos del centro al que va destinado reduzcan las horas que
invierten en las redes, pasen mas tiempo en persona con su familia y amigos, conozcan el
amplio abanico de actividades que existen para divertirse y pasar el tiempo y mejoren la
calidad de sus vidas.

Palabras clave: Adiccion, redes sociales, adolescentes, prevencion.

ABSTRACT

What is sought with the creation of this program is to cover the need to prevent in schools
about a problem that affects more people every day, especially adolescents. It is about
addiction to social networks, a problem that has been growing and evolving at the same time
that the technologies themselves have done so. One of the reasons for this addiction is the
large number of options that the networks offer us, so much so that young people spend a
large part of their time in them. For this reason, this program aims for the students of the
center to which it is destined to reduce the hours they invest in the networks, spend more time
in person with their family and friends, learn about the wide range of activities that exist to

have fun and spend the time and improve the quality of your lives.

Keywords: Addiction, social networks, adolescents, prevention.

1. Introduccién

Las redes sociales emergieron en nuestras vidas hace apenas 25 afios. Con el paso del tiempo
se han ido desarrollando, causando un gran impacto en nuestro dia a dia y nuestra forma de
comunicarnos. En los inicios de las redes sociales, eran pocas las personas que las utilizaban y
mucho menor el impacto y la utilidad que tenian en el mundo. Fue en 2003, tras una crisis
informatica, cuando las redes sociales comenzaron a tomar poco a poco la gran relevancia que

tienen hoy en dia.
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En la actualidad, son pocas las personas que no hacen uso de las redes, y esta minoria suele
tratarse de gente de avanzada edad que no esta familiarizada con las nuevas tecnologias ni
tienen interés en ellas. El hecho de que con el tiempo los aparatos tecnolégicos necesarios para
el uso de redes sociales han ido disminuyendo su precio ha contribuido a que ahora la mayoria
de personas puedan acceder a estas plataformas. El rapido desarrollo de las redes y su enorme
impacto en nuestras vidas ha llamado la atencion de los cientificos, credndose unas lineas de
estudios completamente definidas, debido a que han supuesto una gran cantidad de
problematicas y beneficios en nuestra forma de comunicarnos, de adquirir conocimientos,
entretenernos, publicar nuestra vida privada o compartir ideas y pensamientos. Una de las
mayores problematicas que conllevan las redes sociales es el riesgo de adiccion a estas, debido
a la gran facilidad para acceder a ellas y la rica diversidad de contenido que poseen. Como dice
Echeburua, “cualquier actividad normal que resulte placentera para un individuo puede

convertirse en una conducta adictiva”.

Es cierto que Internet tiene maltiples opciones de uso saludable y ademas muy utiles y casi
imprescindibles en nuestro dia a dia, como la revision de noticias de actualidad, la prevision del
tiempo, el GPS, las compras online, plataformas educativas, etc. Pero adentrandonos en el
ambito de las redes sociales y segun los datos de la 162 Encuesta de la Asociacion para la
Investigacion de Medios de Comunicacion (AIMC, 2014), un 74,2% de los usuarios de Internet
acceden a ellas a diario (Rial, A., Gomez, P., & Varela, J. (2014), lo cual apunta a que se realiza
un uso excesivo en masa de ellas y que constituyen una via de comunicacion y entretenimiento

adictiva.

En Espafia el 55% de la poblacidn es usuaria de Internet y entre las personas con una edad
comprendida entre los diez y los dieciocho afios, el porcentaje de usuarios aumenta hasta el
84% (del Rey, Rosario. 2012). El Instituto Nacional de Estadistica de Espafia (2018) realizé un
estudio que reflejaba que “el 67,4 % de los usuarios de internet en los Gltimos tres meses han
participado en redes sociales de caracter general, como Facebook, Twitter o YouTube, siendo
los mas participativos los estudiantes (el 91,2%) y los jovenes de 16 a 24 afios (90,6%)”. Se
calcula que dos de cada diez estudiantes de once afios son usuarios de redel sociales, y un
estudio realizado por el Ministerio del Interior del Gobierno de Espafia (2014) arroja los
siguientes datos: “el 41,4 % de los nifios y nifias de esta edad accede a sus redes una o dos veces

por semana. Dentro de los que tienen una edad comprendida entre doce y diecisiete afos, el
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60% accede a diario”. Segun un articulo realizado por Carmen Caro Amada (2016), un informe
denominado “Protégeles” realizado por la UE en 2013 reflejo que un 1,5% de la poblacién
espafiola padecia adiccion a Internet y un 21,3% se encontraba en riesgo de padecerla.

Respecto a los datos de la encuesta del Plan Nacional sobre Drogas del Ministerio de Sanidad,
“en 2017 un 2,9% de la poblacion entre 15-64 afos realizaba un uso compulsivo de Internet. Si
nos centramos en la poblacion méas joven (de 15 — 18 afios) las cifras aumentan hasta el 21%”
(Simén, E., 2019).

Segun Echeburta (2010), son varios los factores de riesgo en relacion con la adiccion a las
redes sociales. “La impulsividad, la disforia, la intolerancia a los estimulos displacenteros, tanto
fisicos (dolores, insomnio o fatiga) como psiquicos (disgustos, preocupaciones o
responsabilidades) y la busqueda exagerada de emociones fuertes” son algunas de las
caracteristicas de los adolescentes que padecen tal adiccion. También puede deberse a
problemas como la timidez o la baja autoestima, incluso la depresion, la fobia social o el TDAH
aumentan el riesgo de ser adicto a las redes (Estévez, Bayon, De la Cruz y Fernandez-Liria,
2009; Garcia del Castillo, Terol, Nieto, Lledo, Sanchez, Martin-Aragoén, et al., 2008; Yang,
Choe, Balty y Lee, 2005). Goldberg (1995) también citd varios factores de riesgo ante esta
adiccion, entre ellos el aburrimiento, la carencia de objetivos o relaciones, la falta de habilidades
sociales. Jiménez y Pantoja (2007) definen al adicto como un sujeto carente de habilidades
sociales o de habilidades para soportar los aumentos de su tensién psiquica (Dominguez, J. y
Ybafiez, J., 2016).

Existen datos que afirman que muchos pacientes que han acudido a terapia por problemas como
adiccion a drogas o ludopatia, han tenido conductas de mal uso de las tecnologias v,

probablemente, exista una relacion entre ambas problematicas (Soto, A. et al, 2018).

Como se ha podido ver en los datos anteriormente expuestos, existe un gran riesgo de adiccion
entre los usuarios de las redes sociales (en especial en los adolescentes), la cual puede evitarse
vigilando y teniendo en cuenta los factores de riesgo de esta adiccion para combatirlos. Por ello,
en este trabajo se propondra un Programa de Prevencion de Adiccién a las Redes Sociales en
Adolescentes. Un buen programa de este ambito debe de cumplir varias estrategias de
prevencidn. Segun Echeburla (2010), estas son estrategias necesarias para que los adolescentes

no adopten en un futuro un mal uso de las redes sociales: “Limitar el uso de aparatos y pactar
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las horas de uso del ordenador, fomentar la relacion con otras personas, potenciar aficiones tales
como la lectura, el cine y otras actividades culturales, estimular el deporte y las actividades en
equipo, desarrollar actividades grupales, como las vinculadas al voluntariado y estimular la
comunicacion y el didlogo en la propia familia.” Todas ellas tienen como objetivo apartar al
adolescente de las tecnologias, para demostrarle que no son necesarias en su totalidad para el

disfrute y el entretenimiento.

2. Diagnéstico de necesidades

Debido a la gran utilidad, comodidad y satisfaccion que las redes sociales nos proporcionan,
son muchos los adolescentes que a dia de hoy sufren adiccion a estas. Este hecho supone una
problematica en la vida de esta parte de la poblacion, llevandolos incluso a tener problemas
familiares o con amistades, bajo rendimiento académico, depresion, falta de habilidades
sociales, descontrol en el horario de suefio, aislamiento o ansiedad entre otros muchos sintomas
negativos. Podemos confirmar que una persona padece adiccion a las redes sociales cuando
necesita revisarlas constantemente, mostrando incluso abstinencia, depresion e irritabilidad si
no puede acceder a ellas. Son muchos los jévenes que dependen psicologicamente de las redes
sociales y de los “likes” e interacciones que reciben. También del feedback que obtienen de sus
seguidores sobre los pensamientos y emociones que ellos publican, lo que provoca rumiacion
(Wang et al., 2018).

Una encuesta realizada por la Asociacion para la Investigacion de los Medios de Comunicacion
(AIMC 2001) refleja que un 23% de los encuestados ha reducido su horario de suefio; un 13.8%
estudia menos horas de lo habitual; un 10.1% sale menos con sus amistades en su tiempo libre
y un 6.1% ha reducido el tiempo que dedica al trabajo. También empeoran sus habitos
alimenticios, descuidan su higiene personal y abandonan el interés por actividades de ocio que
no impliquen la tecnologia: hacer deporte, leer un libro, salir a caminar, etc. (Dominguez, J. y
Ybafiez, J., 2016). A pesar de que las redes sociales también pueden utilizarse con fines
educativos, este estudio muestra gque tan solo un 9.5% las usan para ello. El uso de las redes por
parte de los adolescentes supera a dia de hoy el tiempo que esta parte de la poblacion dedica a
la television, a la radio o al cine (Dominguez-Vergara, 2016). En el estudio de Matalinares, et
al. (2013) realizado con adolescentes de pre y post grado de Lima se obtuvo una relacién
positiva y directa entre la procrastinacion y la adiccion a las redes. El rango de edad que mas

adiccion muestra esta representado por los menores de 25 afos.
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Otro estudio realizado por Padilla C. y Ortega J. (2017) demostrd la alta relacion existente entre
la adiccidn a las redes sociales y la depresion. En una muestra de 262 estudiantes universitarios,
el 22,9% mostrd un alto nivel de adiccion a las redes y el 22,1% una severa sintomatologia

depresiva.

También se ha demostrado que la rumia tiene una importante relacion mediadora entre la
adiccion a redes y la depresion, siendo la autoestima una parte clave para evitar la problemética
(Wang et al., 2018). Varios estudios muestran que los niveles bajos de autoestima son ademas
factores clave en muchas patologias (Garaigordobil et al., 2008), como ansiedad (Fickova,
1999; Garaigordobil, Cruz y Pérez, 2003; Newbegin y Owens, 1996), depresion y pensamientos
suicidas (Overholser, Adams, Lehnert y Brinkman, 1995; Robins, Donnellan, Widaman y
Conger, 2010; Rodriguez Naranjo y Cafio, 2010; Whisman y Kwon, 1993). Incluso la
procrastinacion deriva en muchas ocasiones de una baja autoestima (Ferrari y Diaz Morales,
2007).

Se ha de tener en cuenta el hecho de que, durante la pandemia, la gente hizo un mayor uso de
las redes sociales en consecuencia de no poder salir a la calle. Mediante ellas se comunicaban
con familiares y amigos, realizaban retos como medio de entretenimiento y diversion,
compartian sus emociones y pensamientos sobre una situacion que jamas se habia vivido antes

y visualizaban contenido grafico, asi intentaban hacer mas llevadera la cuarentena en casa.

Es de vital importancia intervenir cuanto antes en esta adiccion, ya que esta puede interferir
negativamente en el desarrollo psicosocial del adolescente (Shapiro y Margolin 2014) y los
comportamientos que se adquieren en temprana edad tienden a mantenerse en la etapa
adulta (Organizacion Mundial de la Salud, 1997). Por ello se requiere la implantacion de
programas de prevencién en los institutos, para actuar cuanto antes en la poblacion méas
vulnerable en este &mbito. Este tipo de programas han mostrado una elevada eficacia,
mejorando aspectos como ‘“habilidades sociales, comportamiento antisocial, abuso de
sustancias, la auto-imagen positiva, el rendimiento académico, la salud mental y la conducta
prosocial” (Sklad, Diekstra, Ritter, Ben, & Gravesteijn, 2012).
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3. Programa de acciones de intervencién
El objetivo principal a cumplir en este programa es:
- Prevenir la adiccion a las redes sociales en los jovenes reduciendo el riesgo de padecerla.

En cuanto a los objetivos especificos:

- Ensefiar héabitos de uso saludable de las redes sociales a los adolescentes.

- Proponer actividades optativas a las redes para disminuir el uso de estas.

- Informar sobre los riesgos de padecer una adiccién a las redes y sus respectivas
consecuencias.

- Ensefiar el manejo del estrés, habilidades sociales y resolucion de problemas.

- Concienciar y formar también a padres, madres y profesorado sobre esta adiccién para
que puedan ayudar durante y después de la implantacion del programa.

Este programa estd enmarcado en base a la teoria del comportamiento social normativo
(Lapinski & Rimal, 2005; Rimal & Real, 2005; Rimal, Lapinski, Cook & Real, 2005), la cual
explica que “la conducta humana estd fuertemente influenciada por las normas sociales que
percibimos y que nos describen el consenso social a nuestro alrededor. Es decir, se reconoce
que el comportamiento y las acciones de la mayoria de personas estan fuertemente relacionados
con lo que éstas perciben socialmente aceptado, como normal o legal” (del Rey, R., Casas J. y
Ortega R., (2012). Va dirigido a los alumnos de 1° de la ESO del IES Infante Don Fadrique,
ubicado en la localidad de Quintanar de la Orden (Toledo). Este centro cuenta con dos clases
de 1° de la ESO, las cuales suman un total de 48 alumnos (24 alumnos cada una). Se ha
considerado este centro para implantar el programa debido a las crecientes quejas de los
profesores, los cuales afirman que conforme ha ido pasando el tiempo, los alumnos han ido
bajando sus calificaciones y su atencién en clase, mientras que cada dia son mas los que traen
el teléfono al centro y ocupan gran parte del horario lectivo en hacer uso de las redes. Insisten
en que los castigos que ellos imparten no son efectivos, incluso en aquellos casos en los que el
profesorado les requisa el mévil durante toda la mafiana, los alumnos hacen uso del aula de
informatica o de los dispositivos méviles de sus compafieros para acceder a las redes. Incluso
los propios profesores imparten cada afio unas charlas sobre uso saludable de las redes sociales
realizadas por ellos mismos durante una semana, pero parecen no ser efectivas. El programa es
implantado a los alumnos de 1° de la ESO ya que son los méas jévenes del centro y cuanto antes
se intervenga, mejores resultados se lograran. Las sesiones tendran lugar en el horario de tutoria

de la clase, los lunes y jueves de 11:30 a 12:25 vy los viernes de 10:35 a 11:30 en la hora de
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lectura. Alguna de ellas se realizara junto a padres, madres y miembros del profesorado, ya que
representan figuras clave en el desarrollo de los adolescentes y deben conocer ciertas pautas

para controlar esta adiccion una vez se haya terminado el programa de intervencion.

Se usaré un disefio longitudinal, cuasi-experimental y pre-post test de dos grupos. La clase de
1°A sera el grupo control, mientras que 1°B formara el grupo experimental. EI grupo control
recibird la charla anual que, como cada curso, imparten los profesores, mientras que al grupo
experimental se le implantara el programa de intervencion ademas de la charla. Ambas clases
recibiran la charla (grupo control) o el programa (grupo experimental) durante el mismo periodo
de tiempo y con el mismo horario, para evitar variables extrafias y que los resultados del
programa se vean contaminados. Para que un grupo control sea correcto, debe de recibir las
mismas condiciones que el grupo experimental en todo, excepto en la variable independiente,
que se trata de la implantacion de nuestro programa de prevencion. Ambos grupos deberan

rellenar la Escala ERA-RSI en la primera sesion y en la dltima.

En cuanto a las variables del programa:
- Lavariable dependiente estara formada por el riesgo de adiccion a las redes sociales.
- Lavariable independiente es la implantacion del programa de prevencion en adiccion a

redes sociales. Tiene dos niveles: la aplicacion del programa y la no aplicacion.

Con la implantacién de este programa, se espera educar a los alumnos en un uso saludable de
las redes, mostrandoles los riesgos que existen y las consecuencias que puede tener realizar un
mal uso de estas y aportandoles diferentes estrategias y alternativas.
Las actividades, divididas en 10 sesiones, estan basadas en el Programa de prevencién en la
adiccion a las tecnologias en menores de E. Solera y S. Gutiérrez (2014) y estarian formadas
por los siguientes aspectos:

- Formacion sobre el uso de las tecnologias.

- Crear conciencia sobre los efectos negativos del mal uso de las TIC.

- Larealizacion de actividades de ocio ajenas a las TIC.

- Fomentar habilidades sociales y comunicativas.

- Entrenar en resiliencia y afrontamiento del estrés.

- Técnicas de resolucion de problemas.

- Control de acceso a las tecnologias.

- Entrenamiento en autocontrol.
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- Actividades de role-playing.

Todos estos fundamentos se han obtenido del Programa de Prevencion de E. Solera y S.

Gutiérrez (2014) anteriormente citado, al igual que las actividades que a continuacion se

describen:
NO
- Actividad Objetivo Procedimiento Fecha
Sesion
Saber qué o
Se realizara una
entendemos por .
formacion en el uso
TIC, cuales se ]
» . ] adaptativo de las
Formacion sobre utilizan mas y )
1 TIC y se explicaran 20/09/2021
el uso de las TIC. conocer los o ]
. las practicas mas
habitos de
) frecuentes en los
consumo mas
menores
comunes.
Estudiar las »
y ] En esta sesion se
Formacion sobre consecuencias _ ;
- informara sobre los
eluso de las TIC positivas y o
_ beneficios e
I1: efectos negativas del uso | _
2 o inconvenientes en 23/09/2021
positivos y delas TICy
) el uso de las TIC,
negativos de su fomentar el
o desmontando falsas
uso. analisis individual _
creencias.
sobre el consumo.
Seré una sesion
o Reflexionar sobre informativa
Anédlisis de los ) _
) las consecuencias | reflexivas sobre los
efectos negativos _
3 . negativas de las aspectos no 24/09/2021
a través de un ) _
TIC a corto medio | adaptativos del uso
caso.
y largo plazo. de las tecnologias
en un caso practico.

10
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Plantear
actividades
recreativas
alternativas, Se realizaran
descubrir cuales diversas
son las planificaciones de
Actividades de actividades con ocio en el tiempo
0cio como las que cada uno | libre, insistiendo en
4 _ ) ] _ ) 27/09/2021
alternativa a las se siente mas la importancia de
TIC. satisfecho y administrar el
analizar prosy tiempo de una
contras de manera adaptativa y
diferentes saludable.
propuestas de
ocio frente a las
TIC.
En esta sesion
. ) planificaremos
Disefar en equipo o ]
] actividades al aire
alternativas de _ )
_ o libre en el tiempo
ocio al aire libre y _
Propuesta de de ocio
o ) valorar _
5 actividades al aire o estableciendo la 30/09/2021
] actividades _
libre. ) necesidad del
alternativas de )
S contacto con el aire
ocio distintas a las _
libre para el
TIC.
correcto desarrollo
de los menores.
Entrenar en Se explicara qué
Entrenamiento en habilidades son las habilidades
habilidades sociales y de sociales y de
6 ) L o 01/10/2021
sociales y de comunicaciony | comunicaciony se
comunicacion. favorecer el montard un taller
establecimientoy | donde se pondran
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mantenimiento de
relaciones

sociales.

en practica para
poder trabajar con

los menores.

Educacién en

Aprender técnicas
de
autorregulacion y

manejo del estrés

Se expondran
diferentes
situaciones que

generan estrés y

resiliencia
» y responder pondremos en 04/10/2021
autorregulacion y N )
) ) positivamente a marcha diversas
manejo del estres. ) o
diferentes técnicas
situaciones amortiguadoras del
cotidianas. estres.
Se resolveran
diversos problemas
de un modo
L adaptativo y
Adquirir técnicas _
» resolutivo
] de resolucion de
Estrategias para la formando a
» problemas y
resolucion de educadores y 07/10/2021
desarrollar una -
problemas. ) familiares de modo
buena tolerancia a _ ]
» que puedan instruir
la frustracion.

a resolver los
problemas de un
modo adecuado

para los menores.

) Expondremos

Potenciar una ) o
L diversas técnicas y
utilizacion
. recursos para
Limites en uso de responsable o
limitar el acceso a 08/10/2021

las TIC.

adaptativa y
controlada de las
TIC.

las tecnologias
fomentando el

acceso controlado.
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Poner en préactica Se montaran
lo aprendido con diversas
Role-playing y el programa y escenificaciones
uso de las analizar el que reflejen un uso
10 habilidades comportamiento | no adaptativo de las 11/10/2021
adquiridas en de los TIC y se deberan
contextos participantes del poner en marcha
cotidianos. programay algunas de las
corregir lo que | técnicas tratadas en
sea necesario. el programa.

Tabla 1: Cronograma de acciones de prevencion de Soleray E., Gutiérrez (2014).

A continuacion, se muestran las actividades propuestas mas detalladamente:

Actividad 1: Los profesionales indicados para la implantacion del programa deben de
presentarse a los alumnos y ademas explicar resumidamente por qué estan alli y qué es lo que
pretenden con el programa. A continuacion, repartiran a los alumnos la Escala de riesgo de
adiccion-adolescente a las redes sociales e internet (ERA-RSI) para que la completen (Anexo
1). Tras ello, se les hablara sobre como realizar un uso saludable de las redes sociales, poniendo
ejemplos de varios comportamientos que los jovenes suelen tener y cémo evitarlos y

corregirlos.

Actividad 2: Se informara a los alumnos sobre los inconvenientes de las redes sociales, pero
también sobre sus beneficios, ya que estas pueden usarse saludablemente con fines educativos
o también con fines de entretenimiento, pero sin hacer un uso abusivo o incorrecto. Para hacer
la actividad algo mas dinamica, se visionara un breve video sobre adiccidn a redes sociales.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=4fMsj uJ6bc

Actividad 3: Los alumnos analizaran los efectos negativos de las redes sociales escuchando un

caso real sobre el tema (sacado del periddico “La opinion de Mélaga”, 14 de octubre de 2017)

(Anexo 2).

Actividad 4: Cada alumno deberé exponer qué actividades le gusta realizar en su tiempo libre,

las cuales no tengan que ver con las redes sociales. Se formara un debate en clase y se
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compartiran opiniones para que entre todos conozcan las diferentes opciones de ocio que

pueden realizar si necesidad de redes sociales.

Actividad 5: Teniendo en cuenta la informacion adquirida en la actividad 4, se disefiaran
diferentes actividades junto a los alumnos para realizar en grupo vy al aire libre, como por
ejemplo mini-ligas de futbol, concursos de fotografia o de baile, crear un pequefio huerto entre
todos, rutas en bicicleta o yincanas de juegos. Finalmente se repartiran unas fichas sobre
manualidades (Anexo 2) para que puedan realizarlas en casa o al aire libre, como opcién a
desconectar de las tecnologias de una forma sencilla y productiva.

Actividad 6: Basandonos en el Entrenamiento en habilidades sociales de L&zaro, S., del Barco,
B. y Castaiio E. (2016), los profesionales que imparten el programa ensefiaran a los alumnos
“la base tedrica de las habilidades sociales (marco conceptual de las habilidades sociales y sus
componentes; habilidades sociales mas relevantes en el perfil del educador/a social; técnicas de

evaluacion y entrenamiento en habilidades sociales).”

Actividad 7: Se expondran diferentes casos que pueden causar estrés en base a las redes sociales
y se ofreceran diferentes estrategias para combatirlo. Se debe animar a los alumnos a que
expongan ejemplos de situaciones propias que les causan estrés debido a las redes, como por
ejemplo: no recibir respuesta a un mensaje, recibir insultos o provocaciones en la red, no recibir

el feedback deseado en una publicacidn, estar en un lugar donde no hay red wifi, etc.

Actividad 8: Durante esta sesion se instruira al profesorado y familiares en base a saber cémo
actuar ante posibles problemas que sus hijos puedan experimentar con respecto a las redes
sociales, ademas de como resolverlos. Esta actividad es de vital importancia ya que, una vez
finalizado el programa, el papel de familiares y profesorado es esencial a la hora de seguir

haciendo un uso responsable de las redes sociales.

Actividad 9: Durante esta actividad se crearan unas pautas para el control del uso de redes
sociales: se planteara un horario de uso saludable, con restricciones de uso durante las horas
nocturnas, comida o cena y horario de estudios. Se ensefiaran diferentes técnicas para la eficacia
de este control, como dejar e mdvil en una habitacion diferente cuando estudias, que el
ordenador se encuentre en una habitacion comin de la casa y no en la habitacion privada del

nifio o nifia, etc.
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Actividad 10: Los profesionales expondrén diferentes actitudes y comportamientos erroneos
ante las redes sociales, y esta vez seran los alumnos los que deberan aplicar lo aprendido durante
el programa, ofreciendo soluciones o técnicas para corregir ese mal uso de las redes. También
se realizara un juego de role-playing: un alumno debe hacer el papel de alguien que usa
errbneamente las redes sociales, ocupando demasiado tiempo en ellas, bajando sus notas
académicas, teniendo disputas con los familiares, etc., y otro alumno debe marcarle pautas de
cdmo mejorar su actitud ante las redes, como si de un profesional se tratase. Finalmente, se
volvera a pasar la Escala de riesgo de adiccion-adolescente a las redes sociales e Internet (ERA-

RSI) a los alumnos, para comprobar si el programa funciona realmente.

Materiales necesarios para la implementacion del programa:
- Ordenador.
- Proyector.
- Altavoces para ordenador.
- Pantalla blanca para proyector.
- Fichas las manualidades paso a paso.
- Sillas.
- Mesas.
- Folletos sobre actividades extraescolares.
- Material de Internet.
- Cuestionario ERA-RSI.
- Internet.

- 2 psicologos especificos para la charla.

Instrumento Coste
1 ordenador 400€
1 proyector 100€
2 altavoces 100€
1 pantalla para proyector 30€
24 fichas de manualidades paso a paso 10€
Internet 30€ al mes=1€ al dia ; 10 dias=10€
Cuestionario ERA-RSI 100€
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2 psicologos especializados para la charla 500€ x 2=1000€
TOTAL 1750€

Tabla 2: Presupuesto para el programa

4. Monitorizacién del proceso

Para la evaluacién de los sujetos de este programa se va a usar una metodologia pre-post test,
midiendo la variable dependiente en la primera sesion antes de comenzar y después en la Gltima
sesién una vez finalizada esta. Asi podremos comprobar si el programa ha cumplido el objetivo
principal. El instrumento de evaluacion escogido es la Escala de riesgo de adiccion-adolescente
a las redes sociales e internet (ERA-RSI).

Escala de riesgo de adiccién-adolescente a las redes
Nombre . .
sociales e internet (ERA-RSI)

Adaptacion Peris, Maganto y Garaigordobil (2018)

] ] Sintomas-adiccion, uso-social, rasgos-frikis y
Dimensiones ]

nomofobia
Numero de items 29
Qué mide El riesgo de adiccion a las redes sociales
A qué poblacion va dirigida Adolescentes

Tabla 3: Informacion sobre el cuestionario ERA-RSI

El personal idéneo para impartir las sesiones de este programa de prevencion esta formado por
dos psicologos, preferiblemente del ambito educativo. De no poder ser asi, no supondria un
problema, pero es recomendable que tengan cierta experiencia en el tema y en especial en el
trato con adolescentes. Deben saber cdmo captar su atencién y que se sientan motivados a
participar, ya que es muy comdn que cuando en horario lectivo surge una actividad nueva que
se sale de la rutina escolar, los nifios y nifias suelen tomarlo como una hora de desconexion y
alboroto. Aungue tan solo una sesion esté indicada para que los profesores participen, es
recomendable que estén presentes en todas las actividades. Esto es debido no solo a que deben
empaparse de toda la informacion del programa que les servira en el futuro, sino también para
ayudar a los psicdlogos a mantener el orden en la clase. Ellos son los tutores de los jovenes y

por tanto les guardan mas respeto.
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5. Anilisis de resultados previstos
En este apartado se analizan los resultados previstos del programa basandonos en los conceptos
de efectividad, eficacia y eficiencia.

En cuanto a la efectividad, se necesita que el programa consiga efectos positivos en los
adolescentes, sin necesidad de que sean los especificados en los objetivos propuestos. En la
décima sesion, los alumnos realizan valoraciones en base a los cambios que han notado tras el
transcurso de las actividades. Podran darse valoraciones positivas de los alumnos, tales como
una mejora en la relacion familiar, haber descubierto nuevos hobbies tras haber reducido el
tiempo con el mévil, mejoras académicas, mayor tranquilidad mental y menor estrés, haber
aprendido a valorar mas los momentos cara a cara, e infinidad de logros que, aunque no se
encuentren entre os objetivos del programa, reflejan la efectividad de este. También los padres
podran mostrar su opinion respecto al programa, dandose efectividad también con valoraciones
como una mayor ayuda por parte de los jovenes en las tareas de casa, mayor comunicacion
durante la hora de la comida, cena o reuniones familiares, mayor iniciativa en realizar

actividades en familia, etc.

Para que el programa sea eficaz se deben cumplir los objetivos propuestos una vez finalizada
la intervencion. Esto se comprueba con los resultados que los alumnos reflejan al realizar la
Escala de riesgo de adiccion-adolescente a las redes sociales e internet (ERA-RSI), la cual se
aplica con un disefio pre-post test, inicialmente en la primera sesion antes de comenzar el
programa y finalmente en la décima y Gltima sesion, para comprobar si cada alumno ha
mejorado su actitud ante las redes sociales. Se aplica en ambos grupos, el experimental y el
control, para ademas corroborar que los efectos causados se deben al programa, lo cual implica
que el grupo control no mostrase una mejora mientras que el experimental si. La metodologia
escogida es la cuasiexperimental, y un andlisis psicométrico basado en la T de Student para

muestras relacionadas.

Es sabido que la mayoria de programas de este ambito que se imparten en los centros de
ensefianza estan enfocados al uso de Internet en general, pero con el gran impacto que las redes
sociales tienen a dia de hoy en nuestras vidas, se requiere cada dia de mas programas especificos
sobre estas (VVanderhoven, Schellens y Valcke, 2014). Es complicado que la directiva de los

centros de ensefianza se interese por este tipo de programas y los busquen por cuenta propia.
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Lo més comun es que los profesionales que los imparten sean los que contactan con ellos para
proponer sus programas y aun asi desde el centro no suelen considerar esta problemética de
vital importancia. Por ello, nuestro programa ha sido disefiado de forma que resulte ameno y
econdmico, asi los centros aceptardn mas facilmente su aplicacion. Se trata de un programa
poCo costoso en comparacion a otros, requiere de materiales muy sencillos y baratos y las horas
que ocupa son pocas, ademas de que no se le quita a ningun profesor su hora de clase, ya que
se imparte en las horas de tutoria y lectura. Este Gltimo hecho es importante ya que uno de los
principales motivos del rechazo hacia este tipo de programas se basa en que el profesorado no
esta dispuesto a ceder sus horas de clase para un programa, ya que este hecho retrasaria el
avance del temario de la asignatura. También supone un ahorro a la larga para las familias de
estos adolescentes, ya que para ellos este programa resulta gratuito y previene de que en un
futuro el adolescente requiera de terapia para eliminar la adiccion a las redes, la cual suele

resultar bastante costosa.

6. Conclusiones. Evaluabilidad del programa

Las redes sociales han pasado a formar gran parte de nuestro dia a dia, siendo una herramienta
atil, no solo de comunicacion, sino también de informacion, aprendizaje y entretenimiento. A
dia de hoy es dificil no hacer uso de ellas, incluso en el ambito educativo desempefian un papel
muy importante, por motivos como los grupos de Whatsapp que los alumnos tienen para hablar
sobre las clases y los examenes o el correo electronico, por el cual todos los profesores contactan
con sus alumnos. También redes como Twitter o Instagram sirven a los adolescentes como via
de escape. Es muy comun que cuando un joven esta estudiando, utilice como desconexion las
redes sociales. Pero es bien sabido que cualquier cosa que nos produce una satisfaccion y
bienestar, pueda convertirse en una adiccién y eso es algo que a dia de hoy se ve reflejado sobre
todo en los jovenes. Son muchos de ellos los que han reducido sus horarios de suefio, sus
relaciones sociales cara a cara y el tiempo que pasan junto a familiares. También han bajado el
nivel de sus calificaciones e incluso presentan cuadros de depresion y ansiedad por culpa de
estas plataformas. Es por ellos que urge la necesidad de implantacion de programas como el
que aqui se ha desarrollado, para actuar cuanto antes en este uso insano de las redes que esta en
auge. Aunque la edad minima permitida para tener un perfil en una red social sea de 13 afios,
infinidad de nifios menores a esa edad poseen ya uno. Se encuentran en una etapa crucial de sus
vidas y un mal uso de estas plataformas puede ser verdaderamente perjudicial para su desarrollo
psicosocial. Con este programa se busca orientar a los jévenes en un uso sano de las redes y

hacerles saber que también existen muchas opciones de disfrute y entretenimiento fuera de
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estas, ademas de prevenir en ellos actitudes y comportamientos que en un futuro pueden
desencadenar en una adiccion y todos los problemas que estas conllevan. Deben de desarrollar
habilidades especificas para combatir el estrés, solucionar problemas, reforzar habilidades
sociales, conocer los riesgos a los que se exponen en las redes sociales y adentrarse en la
infinidad de actividades de ocio que pueden realizar sin necesidad de tecnologias. Los
familiares también deben participar en estos programas, porque muchos de ellos ni siquiera son
conscientes del riesgo que padecen sus hijos y muchos otros sufren al ver esta adiccion en ellos,
pero no saben de qué manera actuar. Cada vez son mas los profesores que observan como sus
alumnos empeoran académicamente, haciendo uso del mévil durante las clases e incluso
durante el recreo, donde cada vez quedan méas obsoletos los juegos populares de toda la vida y
se sustituyen por las redes sociales. Se busca que este programa resulte atractivo para los
docentes de los centros escolares y estén dispuestos a implantarlos en sus alumnos, ademas de
que los padres sean conscientes de esta adiccion, sus riesgos y como ayudar a sus hijos en el
dia a dia para evitar o solucionar el problema. El avance de las tecnologias y teléfonos moviles,
y por ende de las redes es imparable, pero si podemos evitar que ocurra de forma insana hasta
dar lugar a una adiccién. Es por ello que urge la necesidad de investigar mas sobre este tema,
para que cada dia se creen mas programas de prevencion y/o intervencion dirigidos a esta
cuestion y sean, al mismo tiempo, mas los profesores que confian en sus resultados y toman

conciencia sobre el tema, decidiendo asi implantarlos en sus centros.
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7. Anexos
7.1. Instrumentos de medida

Anexo 1: Escala de Riesgo de Adiccion adolescente a las Redes Sociales e Internet (ERA-
RSI)

Escala de Riesgo de Adiccién-adolescente a las Redes Sociales e Internet (ERA-RSI)

Algunas personas de tu edad se conectan a inlernet a travds de teléfonos inteligentes smartphone, iPhone, ablets, portatiles v oloos neevos
digpositivos. Pasan practicamente bodo el dia conectados por diversas razones: les divierie, les da seguridad, se comunican entre amigos, eic. Sin
embargo, en scasiones puede crear amsiedad prescindir de la conexidn a internet o de las redes sociales. En esta parte del cuestionario responde
cdamio e lu conexiin a internel o redes sociales y cudl es el uso que realizas de ellas. Es importante que contestes 3 todas las afirmacionss que
vienen a continucidn y gue lo hagas con doceridad, marcansdo la respuesia que comsideres adecuada de acuerdo a estos valores

1 = Nunca o nada; 2 = Alguna vez o poco; 3 = Bastantes veces o bastante; 4 = Siempre o Mucho
LCuants y cwsndo wlilizo las redes sociales & inteme? (Sinbomas-adiction) 1 2 3 4
L. Teniendo en cuemta todas las veces que visito las R51 y el WhatsApp, sin estar dedicadas al estudio, el tiempo que
paso diariamente en ellas es:
{1} Alrededor de 1 hora; (2) Unas 2 horas; (3} Entre 3 y 4 boras; (4) Mis de 4 horas
2 Lhilizo las B5] en mis horas de estudio y /o trabajo
Ahora mismeao sentiria rabia si tuviera que prescindir de las RS1
Accedo a las R3] en cualquier lugar y a cualquier bhoa
Creo gue conectarme a las B5] ha interferido en mi trabajo académico/laboral
He perdido horas de suefo por conectarmee a las redes sociales y por ver series

sl e

Oculto en md casa el tempo que me comecto a las RS

5i no tengo acceso a intermet me siento insegarn

|

Actualizo mi estade
Todal sinfomas de adiccidn
El uso més habitual que realizo de las redes sociales es: (Uso-sociall 1 2 3 4
. Consulto los perfiles de mis amigos / as

11. Uhilizo el chat

12, Subo folografias v [/ o videos

13, Comentamaos las folografias entre amigosias

=]

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

15. Encuentra a antiguos amigos

186, El mimera de fotografias que he publicado en las BS] e internet es:
(1) <100 (2) 100 a 100, (3) 1001 a 3000, (4) = 5000

17. Hacer nuevns amigas/as

Tolal uso sSocial

Pata liermpo &n ks RS para: (Rasgos-frikis) 1 2 ] 4
18. Jagar a juegos virtaales v/ o de rol

19. Unirme a grupos de interés
2. Buscar informacidn sobre sexuaalidad
1. Entrar en piginas erdticas

22 Tener encuentros sexuales

2%, Uso el mivil para escribir mensajes erdticos

. Me sienn més segaro o acompafado sabiendo que en cualquier momente me poedo comundcar con alguwien
Cren que £ mis seguro mandar una fotografia par midvil que colgara en atras BSI

5i o respanden inmedistamente a mis mensajes siento ansiedad y angustia

Me pondria furioso si me quitarin el mdvil

Necesito saber i o destinatario ha leido o no mi mensaje
Me inquieto si radie me habla cuando estamos conectados
Tedal nomofobia

Telal escals de adiccidn

BlE|H R E
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7.2. Programa de intervencion desarrollado

Anexo 2: Caso real de adiccion a las redes sociales.

La Opini(m DEMALAGA
Sofia, una adolescente en terapia por las redes
sociales

Araiz de su desinterés educativo y falta de comunicacion la familia decidi6 llevar a la menor a un
especialista

000 @
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——
-
s

Dejo de relacionarse e incluso comenzo a comer sola en su habitacion.
Faltaba al colegio porque se quedaba despierta toda la noche conectada
al mavil v su caracter se volvio irascible e incluso agresivo con todo
aquel que intentara entrar en su mundo.

La familia de Sofia reconoce que desde hace dos anos, la adolescente de
15 anos es otra. Nunca habia sido una nifia muy sociable pero el
aislamiento ha sido extremo. Dias enteros sin salir de su habitacion, sin
apenas ir al colegio y un caracter dificil que han tratado corregir
internandola, una decision fallida hasta dar con el problema: la
adiccion a las nuevas tecnologias.

TE PUEDE INTERESAR
Twitter, Instagram o Habbo, un videojuego en el que se puede

2021-06-18
La mascarilla al aire

: e - ST 7 5 : a libre dejara de ser
1. « I 4 a3 b4 e < =
muchoe tiempo los dias de esta joven. «No tenia confianza con ninguno obligatoria en Espana el

pero hablaba para entretenerme», explica esta joven malaguefia, en 26 de junio

interactuar, han sido las tres plataformas que han copado durante

terapia desde febrero en el centro MonteAlminara. 2021-04-0%

LAz
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un coche electrico? |

K o . . 2o 43 Neomotor: coches,
«Ellos -la familia- han dicho dos afios pero hace mucho mas tiempo que motos y todo motor

he cambiado v no se han dado cuentax, explica Sofia, el nombre ficticio roaioeos

con el que esta menor ha decidido contar su testimonio. Estilo de vida de |a

madre marca la salud
del bebe

Acaba de empezar el instituto en un centro educativo concertado, tras

repetir curso, v por primera vez en mucho tiempo asiste con regularidad  2020-06-15

= Trucos para encontrar ———
Vv 10 estd ausente en clase. chollos en el Amazan y .
Prime Day -
Ehﬂvrll-dﬂn

«Me quedaba toda la noche despierta conectada hastalas9olas 10dela
A

mafiana y decia que me encontraba mal para no ir a clases, recuerda la AD . )

. o . Anuncios Google

joven. La situacion se desmadro hasta tal punto que los padres _
. . . . Dejar de ver anuncio

decidieron internarla el curso pasado. Sin embargo, la menor optd por -

quedarse en su habitarion del centro encerrada. Mo hablaba con nadie, i Por qué este anuncio?

no hacia nada en el dia. La disciplina era nula v los veranos eran la selva
para esta menor. «Tenia periodos de suefio muy irregulares. Me
levantaba a las cinco de la tarde v me daban hasta las diez de la manana
despiertas, recuerda.

Tras visitar a un especialista con el que no tuvo feeling, la familia de
Sofia dio con MonteAlminara por internet v concertaron una cita con
uno de sus psicologos. Quitarle el mavil v sacar ala joven dela
residencia fueron algunos de los primeros pasos para trabajar con la
TNETIOT.

Las sesiones semanales han dado -y dan- para mucheo. La adiccidn a los
dispositivos maviles se incremento hace dos afios, momento en el que
Sofia v una amiga comenzaron a sufrir bullyving. Lo que hay al otro lado
del mavil v las tabletas se convirtic en su refugio. Una situacion que la
familia desconocia v ha sabido a raiz de su terapia.

Ha retomado alguna amistad de hace afios v ha vuelto a pintar, un
hobbie para el cual tiene cierta sensibilidad v que abandono por
completo, a pesar de ganar algin premio. En estos dias se va a apuntar a
una escuela de dibujo. El dia parece mas largo sin ningin dispositivo
mavil al alcance de manera constante v ahora aprende a llenarlo con
habitos saludables. «Empiezo a ser consciente de todos, explicalajoven.
LO ULTIMO
El psicdlogo que ve a Sofia y director del Area de Prevencidn de Nuevas 1. Endirecto | Sarabia empata el partido
Adicciones de MonteAlminara, Antonio Soto, asegura que a pesar de .
existir una alarma social con todo lo relacionado con los dispositivos 2. (& Directo | Espafia suma 10,179 nuevos
moviles e internet, «no es una demanda muy consciente ya que no contagios y la incidencia sube a 100 casos
terminan de entender cusl es el problema. Identifican que es un e e e

problema grave por todo lo relacionado con la agresividad, la escuela..s, 3. :Ouéeslamicrobiota?

24



Programa de prevencion en adiccion a redes sociales

Adicciones de MonteAlminara, Antonio Soto, asegura que a pesar de

existir una alarma social con todo lo relacionado con los dispositivos 2. © Directo | Espafia suma 10.179 nuevos
moviles e internet, «no es una demanda muy consciente va que no contagios ¥ la incidencia sube a 100 casos
terminan de entender cuil es el problema. Identifican que es un o
problema grave por todo lo relacionado con 1a agresividad, la escuela..». 3. 0ueeslamicrobiots?

o . . El Gobierno cierra un principio de acuerdo
Las familias que acuden a MonteAlminara o cualquier centro 4. prineiR

R . para la primera gran reforma de las
especializado suelen hacerlo cuando los sintomas son muy acentuados.

«Alpunos vienen cuando el menor va ha llerado a agredirless comenta. penmngs

Otros, por suerte, lo hacen en una fase menos avanzada y con algunas B, Lamusica nos congcta con nuestra

pautas v orientacion se reconduce al menor. Sin embargs, esto no es ain humanidad

lo habitual.

En el caso de que el menor requiera de terapia. lo primero es analizar el @ Inscribete a nuestra Newsletter
Disfruta de todas las novedades

caso. En ocasiones se radica el uso de toda tecnologia pero en otros no

. ‘e . . Inacribat
es necesario. También se valora un posible ingreso. -

«Trabajamos con la familia va que cuando hay problemas de adicciones
gque no son drogas o sustancias siempre hay catalizadores de otros
problemas. Un problema previo que le hace sentir mal v de ahi pasaa
refugiarses, resume el terapeuta.

Afrontar los problemas, trabajar los conflictos internos o la
comunicacion con el exterior, son algunos de los aspectos que se
abordan durante la terapia en aquellas personas que llegan a consulta
comao Sofia. ¥ es que, 1a tecnologia forma parte de nuestro dia a dia. El
adolescente tendra en un futuro que entregar un trabajo parala
facultad. un empleo en el que pueda estar sentado delante de un
ordenador... «La diferencia entre la adiccidn a sustancias o al trabajo. las
tecnologias, las compras o el sexo es que tendran que convivir con esas
actividades. Tienen que aprender a usar €l mavil de manera sanas,
sentencia.
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Anexo 3: Fichas para la elaboracion de manualidades.

|SESION DE MANUALIDADES

Si no entiendes el procedimiento de alguna de ellas, no dudes en preguntarle a los
encargados de realizar estas sesiones para que te ayuden.

PULSERAS
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Para este tipo de pulsera, sustituiremos la pajita de plastico por cualquier lapicerc o
boligrafo que tengas en el estuche.

LLAVEROS
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21938 Ad Impact, Inc Al tights reserves
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