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Intervencion preventiva en el uso problematico de las nuevas

tecnologias en el alumnado de Educacion Secundaria Obligatoria.

1. INTRODUCCION

En el Trabajo de Fin de Master que se presenta a continuacion (en adelante TFM), se
pretende ahondar sobre una cuestion muy presente en la actualidad dentro de las aulas de
Educacion Secundaria Obligatoria, el uso de las nuevas tecnologias. Se expondra una
propuesta de intervencion preventiva sobre el uso problematico o desadaptativo de los
recursos tecnologicos partiendo de la legislacion que regula actualmente la Educacion

Secundaria Obligatoria y de las necesidades de los propios estudiantes y docentes.

Estamos viviendo un rapido avance de las nuevas tecnologias en nuestras vidas. Adultos,
jovenes y nifios se sienten atraidos por los beneficios que nos ofrecen, pero no debemos

olvidar los riesgos que supone un uso inadecuado o no responsable de dichas tecnologias.

Cabe poner el foco de atencidn en los jovenes, ya que son el rango de poblacion que
participan de forma mas activa en el mundo digital (Oliva et al., 2012) y que sin embargo,
menos habilidades de autocontrol tienen. Existe, por tanto, el riesgo de que conviertan

recursos que son un medio para favorecer y enriquecer su desarrollo en un fin en si mismo

(Echeburua, 2012).

La intervencion se plantea desde el contexto escolar, pues se considera la escuela como
un agente preventivo ante conductas de riesgo, como en este caso el uso problematico de las
nuevas tecnologias. Sin embargo, dentro de las propias escuelas se genera un debate interno
sobre la combinacidn de aprendizaje y nuevas tecnologias. Todos reconocen que se trata de
un avance imparable, pero resulta dificil concienciar a los estudiantes del limite entre un uso

adecuado y un uso problematico de estos recursos.

Este trabajo pretende ofrecer a las escuelas una aportacion mas en la busqueda del
equilibrio entre el uso de las nuevas tecnologias y el bienestar fisico y psicoldgico de sus

estudiantes.



La intervencion se plantea para ser coordinada desde el Departamento de Orientacion de
un instituto y puesta en marcha a través del Plan de Accion Tutorial en el cual los
orientadores ofrecen apoyo a los tutores. Por tanto, a lo largo del trabajo, se trataran
contenidos y competencias generales y especificas incluidas en el Master Universitario en
Profesor de Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional y

Ensefianzas de Idiomas en la especialidad de Orientacion Educativa.

A continuacion, se justifica la relevancia de llevar a cabo esta intervencion en las aulas y
como se relaciona con las competencias del Master Universitario en Profesor de Educacion
Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianzas de Idiomas en la
especialidad de Orientacion Educativa. Posteriormente, se hard un recorrido teorico sobre
como han llegado las nuevas tecnologias a nuestras vidas y como los jovenes o los llamados
“nativos digitales” conviven con la realidad de vivir conectados. También se trataran las
“tecnoadicciones” o adiccion a las nuevas tecnologias, los factores de riesgo que guardan
relacion con estas conductas de dependencia y su interferencia en el bienestar fisico y
psicologico. Tras todo ello, se expondran los objetivos generales y especificos que persigue la
propuesta de intervencion y se desarrollara la propuesta en si misma. Para finalizar el trabajo,

se aportard una breve discusion a modo de conclusion.

1.1 Justificacion

Se considera relevante abordar este tema ya que nos encontramos en un momento en el
que es necesario utilizar las nuevas tecnologias para poder estar al dia en la sociedad en
general y en la educacion en particular, pero, al mismo tiempo, existe un descontrol en el uso
que los adolescentes hacen de las mismas. ;Donde esta el punto medio? ;Coémo podemos
controlarlo? Ademas, la situacion ocasionada por el COVID-19 ha provocado que el uso de
las tecnologias haya aumentado considerablemente, enfrentando al profesorado a un desafio
tecnologico sin previa preparacion y a un grupo de estudiantes, por el contrario,
excesivamente familiarizado con el mundo tecnoldgico. Una gran brecha entre profesor —
alumno en ocasiones dificil de gestionar en el aula y una generacion de “nativos digitales”
que deja detras de si problemas de adicciones, insomnio, aislamiento, conductas disruptivas,

etc.



Enmarcando el tema en el ambito estrictamente escolar, se debe hacer referencia a la
ORDEN EDU/1054/2012, de 5 de diciembre, por la que se regula la organizaciéon y
funcionamiento de los departamentos de orientacion de los centros docentes de la Comunidad
de Castilla y Leon (O.EDU/1054/2012, de 5 de diciembre), que en su Articulo 4 define las

funciones y actuaciones del departamento de orientacion. Entre ellas destacan:
- Apoyo a la orientacion académica y profesional (POAP)
- Apoyo al proceso de ensefianza y aprendizaje (PAPEA)

- Apoyo a la accion tutorial (PAT)

El presente TFM se encuentra dentro del apoyo a la Accion Tutorial (PAT), que se refiere

segun la ley mencionada a:

a) Elaborar propuestas para el Plan de Accion Tutorial, contribuyendo a su desarrollo y

evaluacion.

b) Colaborar con el jefe de estudios en la elaboracion del plan y en el desarrollo de las

actuaciones en ¢l incluidas.

c) Asesorar a los tutores en sus funciones.

d) Asesorar al alumnado y familias.

También se incluye que para desarrollar dichas funciones, se llevaran a cabo las

siguientes actuaciones:
a) Participar en las reuniones de coordinacién con tutores de un mismo curso o nivel.
b) Elaboracion de propuestas de intervencion del profesorado del mismo grupo en tareas

comunes, tales como actividades de coordinacion, recuperacion y refuerzo,

evaluacion y desarrollo de otros programas.



c) Aportacion de estrategias para la atencion al alumnado con riesgo de abandono
temprano de la educacion y la formacion asi como a sus familias, a través de la accion

tutorial.

d) Aportacion de técnicas y estrategias de atencion de los problemas grupales y de
atencion individual y de familias, encaminadas a la mejora de la dindmica y el clima

social del aula.

e) Dar informacion a los tutores sobre los recursos especificos necesarios para
desarrollar las labores de tutoria, promoviendo la colaboracion de los tutores del

mismo nivel.

El desarrollo de este TFM, o dicho de otro modo, la puesta en marcha de una intervencion
preventiva en el uso problematico de las nuevas tecnologias en el alumnado de Educacion
Secundaria Obligatoria corresponderia con las actuaciones b), ¢), d) y e) del orientador

educativo en un departamento de orientacion.

Acorde con la ORDEN EDU/362/2015, de 4 de mayo, por la que se establece el curriculo
y se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion secundaria obligatoria en
la Comunidad de Castilla y Ledn, en el articulo 20 relativo a la tutoria, se menciona que ésta
“contribuira a la adquisicion de las competencias y a desarrollar la autoestima, asi como a
fomentar las habilidades y destrezas que les permitan programar y gestionar su futuro

educativo”

La Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOMLOE), menciona el compromiso adquirido con la
Union Europea y la UNESCO en cuanto a “garantizar el acceso de todos a las tecnologias de
la informacion y la comunicacion”. También se sefiala el cambio de paradigma en la sociedad
debido a las tecnologias y la necesidad de que el sistema educativo “de respuesta a esta

realidad social e incluya un enfoque de la competencia digital mas moderno y amplio”.

El sistema educativo se compromete, por tanto, con la formacién permanente en cuanto a
la competencia digital. No obstante, este hecho se considera necesario pero no suficiente

puesto que los estudiantes que actualmente cursan la Educacion Secundaria Obligatoria



pertenecen a generaciones que han crecido frente a pantallas digitales y son sujetos
vulnerables de hacer un uso desadaptativo de las nuevas tecnologias. Es necesaria la

formacion, pero también la prevencion.

Este TFM pretende tratar un tema de actualidad tanto en la sociedad como en las aulas y
proponer una intervencion preventiva desde los Departamentos de Orientacion para que los
adolescentes hagan un uso correcto de las nuevas tecnologias y sean una herramienta mas que

enriquezca y sume en su aprendizaje y desarrollo.

1.2 Relacion del TFM con las competencias del Master

El presente TFM se relaciona con competencias generales del Master Universitario en
Profesor de Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional y
Ensefianzas de Idiomas en la especialidad de Orientacion Educativa y también se relaciona
con competencias especificas de la asignatura de “Trabajo de Fin de Master”. A

continuacion, se especifican cudles de ellas se han adquirido en este trabajo:

Generales:

- Comunicar las decisiones profesionales y las conclusiones, asi como los
conocimientos y razones ultimas que las sustentan a publicos especializados y no

especializados, de manera clara y sin ambigiiedades.

Al dar por concluido este TFM, se llevara a cabo una exposicion oral del mismo frente
a un tribunal. Con dicha exposicion se da por adquirida, en el mejor de los casos, la

competencia de comunicacion de conocimientos y razones de forma clara.

- Responder y actuar de manera adecuada y profesional, teniendo en cuenta el coédigo
ético y deontologico de la profesion, en todos y cada uno de los procesos de

intervencion.



Para desarrollar el programa de intervencion se ha partido de las premisas del codigo
ético y deontoldgico de la Orientacion Educativa y de la Psicologia, proponiendo

actuaciones practicas, utiles y beneficiosas para las personas.

- Actualizarse de manera permanente en las TIC para utilizarlas como instrumentos

para el disefio y desarrollo de la practica profesional.

Precisamente este TFM trata sobre las TIC. Como se ha mencionado anteriormente,
en el trabajo no sélo se contempla la formacion y actualizacion en las TIC, sino que va
un paso mas alld y considera necesaria la prevencion en riesgos que pueden ocasionar
las TIC en los adolescentes. Por otra parte, para poder realizar este trabajo se han
realizado busquedas en diferentes bases de datos online, lo cual precisa de un esfuerzo

por estar al dia en el mundo digital.

- Implicarse en la propia formacion permanente, reconocer los aspectos criticos que han
de mejorar en el ejercicio de la profesion, adquiriendo independencia y autonomia
como discente y responsabilizdndose del desarrollo de sus habilidades para mantener

e incrementar la competencia profesional.

La sociedad ha cambiado en gran parte debido a la invasion de lo digital. Para poder
llevar a cabo una buena practica profesional en general, es necesario estar
constantemente formandose, pero concretamente en el ambito de la educacion este
hecho se hace mas evidente. Ofrecer una adecuada respuesta educativa significa
previamente haber comprendido las necesidades, intereses y momento vital del
alumnado con el que se trabaja. Es importante desarrollar programas —como el que se
presenta en este trabajo — basados en literatura cientifica y evaluarlos posteriormente,

siendo criticos y persiguiendo la mejora constante.

Especificas:

- Aplicar los principios y fundamentos de la orientacion al disefio de actuaciones

favorecedoras del desarrollo personal y/o profesional de las personas.



En base a las funciones de los Departamentos de Orientacion sefialadas por la
legislacion, se ha desarrollado la intervencion expuesta en este TFM no sélo con el fin
de completar la asignatura del Master, sino para que sirva como base tedrica a la que
puedan recurrir los orientadores educativos en su practica profesional y asi favorecer
el desarrollo de sus estudiantes. Ademas, se ha escogido un tema de actualidad en las

aulas para que este propoésito de ayuda y desarrollo sea real.

Diseiiar, implementar y evaluar practicas educativas, programas y servicios que den

respuesta a las necesidades de las personas, organizaciones y colectivos especificos.

La propuesta de intervencion que se presenta consta de un disefio, una
implementacion hipotética y una herramienta que evalua todo este proceso y los
resultados obtenidos. Se intenta dar respuesta a un colectivo especifico que son los
adolescentes que cursan Educacion Secundaria Obligatoria con respecto a un tema que

a todos nos afecta, las nuevas tecnologias.

Planificar, organizar e implementar servicios psicopedagdgicos.

A lo largo de la propuesta de intervencion se ofrece la planificacion, organizacion e
implementacion de la misma. Se entiende la propuesta de intervencion como un
servicio psicopedagdgico dentro de un Departamento de Orientacion y con respecto a

un tema concreto del alumnado.

Aplicar los fundamentos y principios basicos de la gestion a la planificacion de
acciones de coordinacion y liderazgo de equipos psicopedagogicos favoreciendo el

trabajo en red entre los diferentes agentes e instituciones socioeducativas.

El desarrollo de la propuesta de intervencion preventiva sobre el uso problematico de
las nuevas tecnologias en el alumnado de Educacién Secundaria Obligatoria incluye la
derivacion a unidades de Salud Mental en caso de encontrar estudiantes que ya estén
teniendo problemas de adiccion a las redes o cualquier otra cuestion derivada del uso
incorrecto de las nuevas tecnologias. Del mismo modo, como se realiza en la practica
cotidiana de los orientadores educativos, también se contemplaria en caso necesario la

actuacion conjunta con los CEAS o Servicios Sociales.



- Analizar, interpretar y proponer actuaciones, teniendo en cuenta las politicas

educativas derivadas de un contexto social dindmico y en continua evolucion.

Las propuestas en la educacion formal solo tienen sentido si se adaptan a la normativa
de la etapa educativa en la que se pretende implantar. Tal y como se narraba en la
justificacion, la normativa tanto a nivel Autonémico como Estatal contempla la
necesidad de trabajar y dar un lugar a las TIC en la educacion. El medio para

trabajarlo en los institutos es a través del Plan de Accion Tutorial.

- Formular nuevas propuestas de mejora de la intervencion psicopedagogica,

fundamentadas en los resultados de la investigacion psicopedagogica
En el desarrollo de este TFM se trabaja con informacion recogida en diferentes bases

de datos donde se pueden encuentran articulos de investigacion. Se ha pretendido que

los articulos utilizados fueran lo mas recientes posibles dada la actualidad del tema.

2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 La era digital

2.1.1 Mirada atras en la historia: como ha llegado Internet a nuestras vidas.

Sin duda alguna, en las ultimas décadas estamos viviendo un cambio social, personal y
econdomico debido a la proliferacion desmedida de las nuevas Tecnologias de la Informacion

y la Comunicacion, en adelante NTICs.

Fue en los afios 60 cuando comenz6 en Estados Unidos el uso de Internet con fines
politicos y de investigacion. Se conoce como “Revolucion Digital”, “Tercera Revolucion
Industrial” o “Revolucién cientifico-tecnoldgica” a todos los progresos en este ambito

llevados a cabo desde finales de 1950 hasta finales de los 70. Pero no fue hasta los afios 90
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cuando Internet llego a la vida del ciudadano medio con la creacion del Word Wide Web, que
permitia la comunicacion de un punto a otro del mundo. En el 1995 las familias comenzaron
a tener en sus casas los llamados modems y desde entonces, el desarrollo de Internet no ha

parado de crecer (Khosla, 2014).

El término Web procede del inglés y significa “telarafia” o entrelazos de comunicaciones
(Izquierdo, 2000). Poco a poco el famoso www. , la web o la conexioén a Internet han hecho
que estemos todos interconectados, que las noticias vayan de un punto a otro del planeta y

que haya un flujo constante de intercambio de opiniones, conocimientos ¢ informacion.

Sien el 1995 llega Internet a los hogares, debemos esperar al 2003 a que lleguen las
primeras redes sociales: MySpace y LinkedlIn, utilizadas sobre todo en el contexto laboral. Un
afio después llega la conocida Facebook con un matiz mas social, que pretendia conectar a
personas conocidas e intercambiar opiniones. En los afios posteriores llegan por orden a
nuestras vidas: Youtube, Twitter, WhatsApp, Instagram, Pinterest y la tltima en llegar en el

2016: Tik Tok.

Segun los datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE) en el ano 2020 el 95,4% de los
hogares de Espafia tienen conexion a Internet, el 83,8% de las mujeres y el 82,4% de los
hombres navegan a diario y el 53,8% de las personas de 16 a 74 afios ha comprado en la red

en los tres Gltimos meses.

Es innegable que Internet y todo lo digital venido para quedarse y debemos adaptarnos de
forma saludable a este gran cambio, a esta nueva “era digital”. Internet ofrece innumerables
ventajas y oportunidades, sin embargo, veintiséis anos después de su llegada ya se empieza a
hablar de las “tecnoadicciones” o “adiccion a Internet” definidas por Echeburta y Corral ya
en el 2010 como la pérdida de control y el uso dafiino de las tecnologias, sefialando la fina

linea entre aficion y adiccion.
Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha publicado por primera vez

un informe en el que alerta del uso de pantallas digitales en la poblacioén de entre los 0 y los 5

anos, recomendando no hacer uso de ellas en nifios menores de 2 anos.
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Toda esta realidad digital que vivimos en la actualidad se ha visto alin mas aumentada con
la situacion de confinamiento domiciliario vivida el pasado afio como causa del COVID-19,

donde nuestra vida pasé a ser en linea, online.

2.1.2 Del Internet casero a los teléfonos maéviles (Smartphones)

El primer teléfono moévil salié al mercado en el afio 1983. Fue un hito importante ya que a
partir de entonces las personas podrian comunicarse entre ellas en cualquier lugar en el que se
encontrasen sin depender de cables. Poco a poco, los méviles han ido evolucionando y

mejorando sus prestaciones.

Fruto de esta evolucion llegaron los conocidos Smartphones o teléfonos inteligentes, que
representan un ordenador mévil con posibilidad de realizar llamadas telefonicas (Emanuel et

al., 2015).

No es posible entender la sociedad actual sin hacer mencion a la realidad de los teléfonos
moviles y mas aun cuando se trata de poblacion adolescente, cuyo modus operandi, lenguaje,

cultura y relaciones pasan por estar “conectados”.

2.2 Prevalencia en el uso de las nuevas tecnologias: Smartphone, juegos, Internet

2.2.1 Analisis de datos epidemiologicos

En este apartado se ofreceran datos epidemioldgicos de diversas fuentes acerca del

consumo de Smartphone, Internet y juego online.

Smartphone

Segun un estudio descriptivo llevado a cabo por Varona y Hermosa (2020) sobre el uso y
percepcion de las redes sociales en adolescentes, donde la media de los encuestados era de
14,4 anos, un 99% se abrid su primera red social a los 12 afios, un 72% a los 11 afios y un

61% a los 13 afos, llamando la atencidén que desde los 6 afios se documentan datos de nifios
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con cuentas en redes sociales. A continuacion, se muestra una figura con los datos

descriptivos hallados en el item del estudio que trata sobre esta cuestion.

Figura 1. Resultados del analisis descriptivo del item “; A qué edad abriste tu primera red

: 99
social?
Frecuencia con la que abrieron
su primera red social

. 6 afios

8 afios

12 afios, 99

9 afios
10 afios

11 afios, 72 W 11 afios
13 anos, 61 12 afios
13 afios

14 afios

. 15 anos

10 afios, 33

8 afios, 11 9 afos, 13 14 afios, 9

15 anos, 3

6 afos, 2
—

Nota. Tomado de Varona y Hermosa. Uso y percepcion de las redes sociales en adolescentes

(2020, p. 23).

En el mismo estudio, también se realiz6 un analisis cualitativo sobre las razones por las
que es importante para ellos como adolescentes pertenecer a una red social. La respuesta mas
respondida con un 39,8% fue para relacionarse, seguida de para informarse sobre entorno

con un 28,6% y con un 18,1% para entretenerse.

Figura 2. Resultados del analisis cualitativo del item “;Por qué es importante para ti

pertenecer a una red social?

Categori Codigos

“Lo utilizo para conversar o conocer gente nueva”, “Para tener y

Relacionarse ; : oD G P 92 39,8%
mejorar la vida social”, “Forma de hacer amigos”.

Informarse sobre el entorno Cot:llea”r , "Ver lo que sucede en el mundo”. "Mantenerme al tanto 66 28.6%
de todo”.

Entretenimiento Me entretiene en mi tiempo libre”, “Si me aburro, entro”, “Manera 2 18,1%
de desconectarme”.

Necesidad Es necesario para quedar con mis amigos”, Es una necesidad que 10 43%
todos los adolescentes tenemos
“Si no estas en alguna red social eres un pringado”, “Para no decaer

Estatus Social socialmente”, “Sino la gente se rie de ti o te mira raro”, “Te da cierta 9 3,9%
popularidad”.

Moda Porque toc.ios Io"usamos , "Porque es lo que estd de moda”, “Mis 8 3.5%
amigos lo tienen”.

Utilidad “Tiene muchas utilidades”, “Es dtil". 4 1,7%

Nota. Tomado de Varona y Hermosa. Uso y percepcion de las redes sociales en adolescentes

(2020, p. 25).
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Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE), en el 2020 un 41,1% de los nifios
mayores de 11 afios disponen de teléfono movil, incrementandose su uso hasta el 94,8% a

partir de los 15 afios.

El informe del Estudio General de Medios (EGM) apunta que, de media, los espafoles
pasan 2,27 horas del dia conectados a su dispositivo mévil y que los jévenes entre 18 y 24
afios estan conectados a sus pantallas mas de 4 horas. Estos datos contrastan con las
recomendaciones sobre el tiempo medio de uso de las pantallas de 2 horas diarias como
maximo para reducir los efectos perjudiciales de las mismas (Cambra, Diaz, Martinez y

Gonzalez, 2020).

Internet

Méndez et al. (2018) llevo a cabo un estudio sobre el uso y abuso de las NTICs por
adolescentes de entre 15-16 afos en la ciudad de Madrid a través del cuestionario llamado
MULTICAGE-TIC (Pedrero-Pérez et al., 2018), compuesto por 20 items y 5 escalas que
interrogan sobre problemas relativos al uso de Internet, mévil, videojuegos, mensajeria
instantanea y redes sociales. Los resultados finales concluian que inicamente un 32% de los
adolescentes hacia un uso correcto de Internet, contrastando con un 31,5% que mostraba ya
senales de riesgo, un 23,3% que mantenia conductas de uso abusivo y un 13,2% que tenia

dependencia conductual en el uso de la red.

Abriendo la escala a nivel nacional, los datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE)
no distan demasiado de los de la ciudad de Madrid, mostrando que Internet es consumido de
manera habitual por el 98% de los adolescentes de 15 afios y s6lo un tercio lo hace de manera
saludable. También el INE, en el 2019, indicaba que el 66% de los jovenes con edades entre
los 10 y 15 afios (67,1% nifias y 65% nifios) disponian de un dispositivo mévil desde el que el

92,9% de ellos ya accedian a Internet.
La 21* encuesta de la AIMC preguntaba sobre la importancia de Internet en el movil,

cuestionando en un item en qué grado no podrian vivir sin Internet en el moévil. Los

resultados de esta pregunta desde el 2011 hasta el 2018 se observan en la figura 3.
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Figura 3. Importancia del mévil. No podria vivir sin Internet en el mévil (%).
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Juego online

Por primera vez en el 2018 el Ministerio de Sanidad incluyé en su Plan Nacional de
Adicciones Las Nuevas Tecnologias. Para ello, realiz6 una encuesta a la poblacion escolar
entre 14 y 18 afos y los resultados pusieron en evidencia que el juego online afectaba al
10,3% de los escolares (véase figura 4), el uso de videojuegos afectaba a un 82,2% y por
ultimo, los eSports (competiciones de videojuegos multijugador) lo hacian en un 47,9%

(véase figura 5).

Figura 4. Prevalencia de jugar dinero en estudiantes entre 14-18 afios
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Figura 5. Prevalencia de jugar a videojuegos, eSports en estudiantes entre 14-18 afios

Jugar a videojuegos, eSports

Prevalencia de jugar a videojuegos

entre todos los estudiantes de 14-18 anos en el Ultimo afo

855 842
T %.0% 813 796 45,
5 = BB E
9 69.0% 14 15 16 17 18
EDAD
Prevalencia de jugar a eSports Prevalencia de es tador de eSports
e T 6% d 509 %

75 % Q 303% I@ HT% Q 195%

'f“t e
N *DSM-V ESTUDES 2018/2019. OEDA

Fuente: ESTUDES 2018/2019

2.3 La generacion de los “nativos digitales”

Todas aquellas personas que nacieron entre los afios 1944 y 1964 se les conoce como los
Baby Boomers. Posteriormente, aparecio la Generacion X (1965 - 1979), los Millenials (1980
- 1994) y finalmente la Generacion Z (1995 - 2012).

Los estudiantes que actualmente ocupan las aulas de Educacion Secundaria Obligatoria
forman parte de la Generacion Z'y esto significa que desde su nacimiento han crecido en un
ambiente digitalizado, con ordenadores, tablets, Smartphones, videoconsolas, etc., son
autodidactas del uso de Internet y las tecnologias y tienen normalizado su uso. Es por ello que

también se les denomina “nativos digitales”.

No s6lo nacen rodeados de tecnologia en sus casas, sino que en el lugar donde pasan la
mayor parte de su tiempo, el instituto, también se encuentran inmersos en el mundo
tecnoldgico y se les demanda su manejo y control. Actualmente, la mayoria de las clases
cuentan con pantallas digitales y sistemas de audio, se utilizan las tablets como recurso

interactivo, Chromebooks, Classroom y muchas mas herramientas.
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Segun Echeburua (2012), los mas pequenios se sienten mas atraidos por las NTICs debido
a que reciben recompensas inmediatas y muy rapidas, son interactivas y les permiten hacer
diferentes actividades simultdneamente. Todo ello unido a un escaso freno inhibitorio debido

a su edad, hace que la dependencia a las NTICs sea cada vez mayor.

El estudio llevado a cabo por Gil et al. (2020) pretendia conocer, entre otras cuestiones,
las conductas y habitos que desarrollan los nifios y nifias con respecto al videojuego mas
popular actualmente: el Fortnite, en el cual se ejerce violencia hacia otras personas.
Encontraron que la mayoria de los que jugaban tenia menos edad de la recomendada por el
videojuego (12 afios) y que este hecho estaba producido por un efecto “bola de nieve” de
otros compafieros también menores de la edad recomendada jugando habitualmente. Por otro
lado, se encontr6 que el 83% de los que juegan lo hacen con compafieros de la escuela. Los
autores sefalan que este hecho crea en los padres una falsa tranquilidad y normalidad,

asumiendo que si todos lo hacen, no hay peligro.

Otros autores hablan de “botellon electronico” referido al tiempo prolongado utilizando
simultaneamente Smartphones, ordenadores, television, videojuegos e Internet (Fernandez y

Fernandez, 2017).

2.4 Factores de riesgo y de proteccion

Las ya mencionadas “tecnoadicciones” o adiccion a las nuevas tecnologias cuentan con

factores de riesgo que guardan relacion con estas conductas de dependencia.

Existen dos grandes bloques de variables de riesgo, los relacionados con caracteristicas
individuales de la persona y sus habitos de vida y, por otro lado, los que tienen que ver con la
naturaleza del contexto social de la persona: grupo de iguales, familia, pareja, contexto

escolar, laboral, etc.
Empezando por el primer grupo, se ha encontrado correlacion entre las horas de suefio y

la dependencia a la tecnologias. Las personas que duermen de forma excesiva durante el dia

(EDS, Excessive Daytime Sleepiness) presentan un uso inadecuado de Internet (Oliva et al.,
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2012). Esta correlacion no aparece sin embargo en las adicciones al tabaco y al alcohol (Choi

et al., 2009).

En cuanto a la edad, se ha demostrado que la adolescencia es el periodo mas vulnerable
para desarrollar adiccion a Internet. La inmediatez, el anonimato, la interaccidén con otras
personas y el traspaso de una identidad a otra sin repercusiones, entre otras, son
caracteristicas propias de Internet que van muy en consonancia con las necesidades propias

de los adolescentes, que buscan la experimentacion y el desafio de limites (Kim et al., 2006;

Leung, 2004).

Cabe destacar también que en la adolescencia, el sistema nervioso central no ha madurado
aun de forma homogénea, desarrollandose primero las areas posteriores del cerebro,
responsables de los sistemas de recompensas y, posteriormente, las zonas prefrontales,
encargadas del control de impulsos, toma de decisiones y planificacion. Como consecuencia
de este retraso en el desarrollo de las regiones prefrontales, los jovenes se implican en
conductas de riesgo y se muestran en ocasiones incapaces de posponer gratificaciones

inmediatas generadas tras el consumo de, en este caso, Internet (Pedrero-Pérez et al., 2019).

Otro aspecto a considerar son los rasgos de personalidad de cada individuo. Se relaciona
la timidez extrema, la baja aceptacion corporal y los estilos de afrontamiento inapropiados
con las adicciones (Gonzalvez, Espada, Guillén-Rimelque y Secades, 2016). Del mismo
modo, la baja autoestima también se considera un factor de riesgo para desarrollar conductas

adictivas (Pedrero-Pérez, Rodriguez-Monje y Ruiz-Sanchez, 2012).

Entre los factores de proteccion que minimizan el riesgo de adquirir conductas adictivas

se encuentran diversos recursos personales, familiares y escolares.

Entre los recursos personales que incluye Echeburua (2012), se encuentran el desarrollo
de una autoestima adecuada, la adquisicion de habilidades sociales y de comunicacion, la
capacidad de resolucion de problemas, el control emocional, el afrontamiento adecuado del

estrés y la ocupacion adecuada del ocio.

Referido al ambito familiar, destacan la comunicacion y el didlogo, que permiten a los

padres entender las preocupaciones de sus hijos y darles una respuesta adecuada.
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Otro factor que protege a los menores es el establecimiento de normas y limites siempre
desde un clima de seguridad y carifio. Por ultimo, el modelo positivo de conductas de los
padres sera determinante ya que los hijos aprenden mas de lo que ven que de lo que se les
dice (Echeburtia, 2012). La familia es el lugar donde se establece el marco de convivencia
diaria y por ello, dentro de ella se deben reforzar las habilidades sociales que ya poseen los
jovenes y corregir aquellas conductas antisociales que comiencen a aparecer (Garcia-Atance,

2017).

Otro factor de proteccion frente a la adquisicion de conductas de riesgo en adolescentes es
la escuela. Esta no debe entenderse como un lugar donde Ginicamente se dan procesos de
ensefanza — aprendizaje puramente académicos, sino como un lugar en el que los jovenes se
desarrollan de forma integral (Bustamante, Vicufia y Zapata, 2021) y por tanto, se deben
trabajar aquellos aspectos que son criticos en su desarrollo. Es importante establecer redes de
apoyo entre las familias, estudiantes y docentes para fortalecer los habitos saludables de los
estudiantes de manera coherente y coordinada (Garcia y Carvalho, 2008). Tampoco se debe
olvidar que es el lugar en el que mayor tiempo pasan los jovenes a lo largo del dia y mientras
estan alli, no estan participando en conductas de riesgo. La escuela es por tanto, el lugar
donde los jovenes deben aprender y entrenar las destrezas necesarias para la vida adulta

(Campos, Galeano y Peris, 2011).

2.5 Interferencia en el bienestar fisico y psicolégico

Fisico

Las redes sociales son uno de los mayores atractivos actuales de la navegacion en
Internet. Un estudio ha demostrado que existe una correlacion directamente proporcional
entre el total de horas dedicadas a las redes sociales durante el dia y la hora en la que los
adolescentes se van a dormir entre semana y los fines de semana, utilizando para ello la
Escala de Somnolencia de Epworth (ESS), que evalua el grado de somnolencia diurna. Los
resultados indicaban que el uso de las redes sociales e Internet modifican los habitos de suefo

de los jovenes (Tamayo et al., 2012).
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En otro estudio llevado a cabo por Boubeta, Ferreiro, Salgado y Couto (2015) sobre las
variables asociadas al uso problematico de Internet en los adolescentes encontraron que un
32,8% de la muestra de su estudio presentaba picor de ojos o vista cansada como

consecuencia del uso de Internet.

Por otro lado, Santaliestra-Pasias et al. (2012) encontraron que el incremento de la
visualizacion de television y el uso de ordenadores e Internet en la adolescencia estaba
asociado con habitos de consumo de bebidas azucaradas y menores probabilidades de

consumo de fruta.

En la linea de estos resultados, Bener y Bhugra (2013) apuntan que los estudiantes que
presentan uso problematico de Internet tienen una actividad fisica significativamente menor
que el resto de estudiantes y comen mas cantidades de comida rapida, asociandose estos

resultados con el sedentarismo, problemas de obesidad y un estilo de vida negativo.

Psicologico

Si bien las consecuencias fisicas del uso problematico de Internet son negativas y

preocupantes, las psicologicas lo son mucho mas.

Numerosos autores han querido estudiar las consecuencias psicologicas que tiene el uso
inadecuado de las NTICs. El llevado a cabo por Médez et al. (2018) ofrece un dato general
muy significativo: un 36% de la muestra de su estudio (2.341 jévenes de 4° de la ESO) estaria
en riesgo de padecer problemas de salud mental como consecuencia del uso problematico de

Internet, aumentando al 42% en las mujeres y siendo del 30% para los varones.

Uno de estos problemas de salud mental es sin duda la depresion. El incremento en el uso
de videojuegos, cuyo uso es muy frecuente en los adolescentes, se relaciona negativamente

con las dimensiones de autocontrol y ansiedad-depresion (Oliva et al., 2012).

En el estudio de Twenge, Joiner, Rogers y Martin (2018) publicado en la revista Clinical
Psychological Science se pone de manifiesto que “de 2010 a 2015, los pensamientos suicidas

en adolescentes incrementaron en un 12% y los sintomas depresivos en un 58%". En el 2017,
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el Instituto Nacional de Estadistica (INE) informaba que los suicidios en jévenes entre 15y
19 afios se habian incrementado en un 47% desde 2007 hasta 2014 (de 31 a 59 casos),
convirtiéndose en la segunda causa principal de muerte a nivel mundial en esta franja de
edad. En el mismo estudio mencionado al inicio, se encontré que, de una muestra de mas de
500.000 jovenes que utilizaban el ordenador, mévil o tableta durante cinco o mas horas

diarias, el 48% tuvo al menos una idea suicida.

Secades-Villa et al., en el 2014 encontraron en un estudio con adolescentes europeos una
relacion entre el uso problematico de Internet y problemas psicosociales, consumo de drogas

y un peor rendimiento académico.

Asi mismo, Escurra y Salas (2014) sefalan a las redes sociales como responsables del
aumento en la irritabilidad de las personas, la disminucidn de habilidades sociales como
consecuencia de las pocas interacciones con el entorno y el alejamiento de amigos y

familiares.

Otro aspecto a considerar es la atencion como proceso psicoldgico basico en el ser
humano. El uso de los Smartphones de forma casi simultanea con las tareas cotidianas
(colegio, trabajo, estudio, lectura, etc.) afecta negativamente al rendimiento en la tarea

principal debido a que nuestra capacidad de multitarea es limitada (Burns y Lohenry, 2010).

Otro estudio indica que la adiccion al Cibersexo se relaciona significativa y positivamente
con la ansiedad social, la adiccion a Internet y la percepcion de malestar fisico (Castro,

Vinaccia y Ballester-Arnal, 2018).

También merece la pena destacar las consecuencias educativas que el uso abusivo de las
NTICs tiene sobre los jovenes. En el estudio de Cambra et al. (2020) se ha visto que la
pérdida de control en la utilizacién del mévil provoca en los jovenes que su pensamiento gire
constantemente entorno a aspectos relacionados con la red, produciéndoles problemas en su
rendimiento académico. Del mismo modo, el insomnio de conciliacion producido por alargar
el tiempo conectados hasta la madrugada, hace que estén cansados durante las jornadas

académicas y su atencion en las clases no sea la dptima.
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Tras esta revision teorica se puede concluir que los jovenes de hoy en dia se encuentran
con grandes oportunidades tecnologicas que ofrecen un sinfin de ventajas y que, sin embargo,
su incorrecta utilizacion puede acarrearles consecuencias negativas en su desarrollo fisico,

personal, social y académico.

2.6 Otras intervenciones llevadas a cabo sobre el uso problematico de las NTICs

Pedrero-Pérez et al. (2019) llevaron a cabo un estudio observacional descriptivo sobre el
uso problematico de las NTICs en centros educativos publicos, concertados y privados de la
ciudad de Madrid. Tomaron como muestra estudiantes del ultimo curso de la Educacion
Secundaria Obligatoria. Se les administré via online el cuestionario MULTICAGE-TIC
(Pedrero-Pérez et al., 2018) que interroga sobre problemas relacionados con el uso de
Internet, moévil, videojuegos, mensajeria instantanea y redes sociales y el “Inventario de
sintomas prefrontales” (ISP-20), version de cribado (ISP-20; Pedrero-Pérez et al., 2015) que
se trata de una escala tipo Likert acerca de conductas disfuncionales de la vida diaria
posiblemente debidas a alteraciones neuropsicoldgicas de la corteza prefrontal. Los resultados
confirmaron que era necesario atender el desarrollo cognitivo de los jovenes antes de su
contacto con las NTICs puesto que a mayores problemas informados en el uso de NTICs,

mayores puntuaciones eran mostradas en las escalas del ISP-20.

Por su parte, Diaz-Vicario, Mercader y Gairin (2019) realizaron otro estudio mixto con
técnicas cualitativas y cuantitativas sobre el uso problematico de las NTICs en los jovenes de
entre 12 y 17 afios de colegios publicos, concertados y privados de Catalufia, Andalucia y
Madrid. Un gran numero de adolescentes cumplimentd un cuestionario con items relativos a
los hébitos de uso de las NTICs y paralelamente se llevaron a cabo entrevistas a adolescentes,
profesores y orientadores con la intencion de profundizar sobre las dimensiones que se
median. Los resultados fueron acordes con los obtenidos por agencias nacionales y europeas
e indicaban una tendencia ascendente en el acceso y uso de las NTICs y los problemas
relacionados con su uso incorrecto. Los autores recomiendan insistir en la prevencion y en la

formacion en habitos saludables de utilizacion de las NTICs.

Otro estudio llevado a cabo por Lara, de la Fuente, del Rio y Pérez (2010), quiso indagar

sobre “el uso y abuso” de las NTICs en los jovenes de entre 10 y 18 afios de la ciudad de
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Burgos. Para ello realizaron entrevistas en diferentes colegios e institutos de la ciudad y
provincia de Burgos. En sus hallazgos se mostraba que un 10% de los encuestados reconocia
abusar de las NTICs y este abuso se relacionaba con sentimientos de soledad, dificultades de
concentracion u otras problematicas. Los autores hacen hincapié en fomentar factores de
proteccion para que los jovenes obtengan herramientas que les permitan gestionar su vida de

manera adecuada a través de la prevencion.

El ultimo estudio a destacar es el de Carbonell, Graner y Quintero (2010), en el cual
desarrollaron un programa para que los docentes educaran a los adolescentes de entre 12y 16
afios en el uso adecuado de las NTICs. Para medir la eficacia del programa realizaron una
evaluacion sobre el uso de Internet, mévil y videojuegos antes y después de la intervencion.
La evaluacion consistio en los cuestionarios de experiencias relacionadas con el uso de
Internet (CERI), con el mévil (CERM) y con los videojuegos (CERYV). El programa de
intervencion se desarrollo unicamente en 3° de Educacion Secundaria Obligatoria en las horas
de tutoria. Fue llevada a cabo por un investigador ajeno al entorno educativo aunque con la
colaboracion de profesores y se basé en un total de nueve actividades. Comparando los
resultados pre y post test, se constatd que el programa habia logrado disminuir la

problematica asociada a Internet y videojuegos, aunque no al movil.

3. OBJETIVOS

General

Prevenir las consecuencias del uso problematico de las nuevas tecnologias de la informacion y la

comunicacion (NTICs) en los estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria.

Especificos

- Contribuir a que los estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria tengan un adecuado

desarrollo en todos los &mbitos: fisico, personal, social y académico.
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- Ofrecer recursos a los Departamentos de Orientacion para apoyar el Plan de Accion

Tutorial (PAT).

- Establecer de pautas de regulacion emocional y autocontrol en el uso de las nuevas

tecnologias.

- Dotar al alumnado herramientas para detectar si estan teniendo conductas problematicas

con las NTICs.

- Informar a los estudiantes de todos recursos disponibles para solicitar ayuda en caso de

que lo necesiten.

- Concienciar de las consecuencias fisicas y psicologicas que tiene un uso incorrecto de las

redes sociales, el juego online, los ordenadores, etc.

PROPUESTA DE DETECCION PRECOZ E INTERVENCION
PREVENTIVA

4.1 Presentacion

Tras la revision bibliografica realizada anteriormente, se confirma que el uso
problematico de las NTICs es un tema social y culturalmente relevante, y se constata la
creciente necesidad de poner en marcha programas preventivos en adicciones relacionadas

con las nuevas tecnologias para jovenes de entre 12 y 16 afios.

Las lineas de actuacion principales van destinadas a la deteccion,

concienciacidon/sensibilizacion y oferta de alternativas.
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Se trata de un programa de intervencion con caracter preventivo. En este sentido, los
programas preventivos pretenden evitar que se pongan en practica conductas de riesgo,
actuando antes de que ocurran. Siguiendo el esquema de Gordon (1987), existen tres niveles
de prevencion segun la vulnerabilidad al riesgo de las personas o grupos con los que se
trabaja: universal, selectiva e indicada. La prevencion universal se dirigen a la poblacién en
general, sin establecer diferenciacion entre las personas objetivo del programa. La selectiva
va dirigida a grupos de personas caracterizados por compartir factores de riesgo o
vulnerabilidad, y por ltimo, la prevencion indicada trabaja con individuos (no grupos) que
ya han participado del riesgo que se pretende prevenir. En el caso del presente trabajo, se
trabaja desde una prevencion selectiva, siendo los estudiantes de Educacion Secundaria
Obligatoria un grupo de personas que, por su etapa evolutiva, son especialmente vulnerables

a participar en conductas problematicas relacionadas con el uso de las NTICs.

El programa se plantea desde una mirada comprensiva, huyendo de discursos morales
que, lejos de concienciar a los jovenes, provoquen en ellos el efecto de “reactancia
psicologica”, entendida como la tendencia a rechazar las indicaciones o normas impuestas por
los demés como mecanismo de defensa ante la sensacion de privacion de libertad individual y

colectiva.

La intervencion se desarrollara dentro del contexto escolar, en un espacio temporal breve
— 4 sesiones de cincuenta minutos — y con una propuesta de actividades diversas para el
alumnado que dinamizara el tutor de cada aula — previamente formado en el programa — en

las horas semanales de tutoria.

Antes de comenzar con la intervencion, se evaluara a los estudiantes con el Cuestionario
de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013) (Véase anexo 1), a fin de
hacer un balance inicial de la relacion de los estudiantes con las nuevas tecnologias. En el
caso de que aparezcan estudiantes con puntuaciones demasiado altas en el cuestionario, se
acordara una entrevista con la familia y, en caso necesario, se derivara a profesionales de

Salud Mental.

A continuacion, se especifica el contexto en el que se va a llevar a cabo la intervencion,

los objetivos que persigue, la metodologia y recursos necesarios, el cronograma de sesiones,
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las actividades especificas que se realizaran con los estudiantes y la evaluacion final de los

estudiantes y del programa.

4.2 Contexto en el que se aplica

Se considera el contexto escolar como el espacio idoneo para llevar a cabo este tipo de

programas dado su caracter obligatorio en la vida de todos los jovenes.

La escuela, a nivel general, tiene como funcién dotar de conocimientos que capaciten a
los jovenes para desarrollar habilidades o destrezas. Sin embargo, no se deben olvidar otras
funciones igual o0 més importantes que la anterior. Algunas de estas funciones son: favorecer
el desarrollo personal, socializar con los iguales, anticipar posibles dificultades y disefiar

ayudas, aprender a aceptar normas de comportamiento, compensar desigualdades, etc.

Por tanto, a modo de resumen, se puede sefnalar que los dos grandes objetivos de la

escuela son:

- Desarrollo intelectual y cognitivo: aprendizaje instrumental y de competencias.

- Dotar de recursos y competencias en los procesos de socializacion, de modo que una
vez que los jovenes se incorporen a la sociedad, lo hagan de un modo saludable, con

estrategias y competencias para desenvolverse de manera exitosa.

Por todo ello, la intervencion preventiva en el uso problematico de las NTICs tiene cabida

y sentido dentro del contexto escolar.

Se trata de una intervencion directa en el aula disefiada por el orientador del centro escolar
dentro del Departamento de Orientacion y llevada a cabo por los tutores de cada aula, que

seran previamente asesorados sobre como intervenir.

El Departamento de Orientacion enmarca este programa dentro del apoyo al Plan de
Accion Tutorial (PAT) que se desarrolla a lo largo de toda la etapa de Secundaria en las horas

de tutoria. La tutoria se entiende como la accidon orientadora sobre un grupo de estudiantes
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que lleva a cabo un tutor y el resto de profesores que inciden en el grupo. Es continua,
preventiva, implicada, individualizada y capacita para la auto-orientacion. A pesar de ser un
programa disefiado por el orientador del centro con la participacion de los tutores, éstos tienes
un papel fundamental en el desarrollo del mismo, pues son la principal figura de referencia de

los estudiantes.

El Plan de Accion Tutorial (PAT) estd incluido dentro de la Programacion General Anual
(PGA) del centro, tiene en cuenta las aportaciones de la Comision de Coordinacion
Pedagogica (CCP) y de los tutores, lo dirige el Departamento de Orientacion y lo lleva a cabo
el docente tutor. En el Plan de Accion Tutorial se especifican los criterios y procedimientos
para la organizacion y el funcionamiento de las tutorias anteriormente mencionadas y se
incluyen las lineas de actuacion que los tutores desarrollaran con el alumnado y las familias.

Ademas, favorece la integracion y participacion de los estudiantes.

El Plan de Accion Tutorial debe ser contextualizado en el centro concreto donde sera
implantado respondiendo asi a las necesidades de los estudiantes y del profesorado. También
ha de ser viable, consensuado entre el equipo directivo, orientador, CCP y tutores, asi como

global y flexible.

Las lineas de actuacion que el Plan de Accion Tutorial persigue en la Educacion

Secundaria Obligatoria son las siguientes:

- Ensenar a pensar.
- Ensenar a convivir.
- Ensefar a ser persona.

- Ensefar a decidirse.

Teniendo en cuenta los objetivos que persigue la intervencion presente, estariamos

fomentando sobre todo “ensefar a ser persona”.
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4.3 Objetivos especificos del programa

- Ofrecer informacion a los estudiantes sobre los riesgos fisicos y psicoldgicos que implica
un uso inadecuado de las nuevas tecnologias.

- Dotar de herramientas concretas, formacion y entrenamiento en la utilizacidon responsable
de las NTICs.

- Fomentar el autoconocimiento y la reflexion personal sobre el uso que hacen de los
Smartphone, videojuegos, ordenadores, tablets, etc. Reflexionar sobre la relacion que
estan estableciendo con las NTICs.

- Concienciar a los estudiantes de la importancia de llevar a cabo habitos de vida
saludables.

- Ayudar a los estudiantes a organizar su tiempo libre, dedicando tiempo al estudio y al
ocio. Aprender a hacer horarios.

- Facilitar recursos de ocio alternativo.

- Informar a los estudiantes sobre qué es una adiccion en general y la adiccion a las nuevas
tecnologias en particular.

- Formar a los estudiantes en detectar conductas adictivas en uno mismo y en los demas.
Identificar las sefiales a las que deben atender.

- Generar momento de debate y pensamiento critico acerca de la sociedad actual y las
nuevas tecnologias. Pensar sobre qué nos aportan y qué nos quitan.

- Informar sobre puntos de apoyo, recursos disponibles en la comunidad y servicios

especificos en caso de necesitar ayuda por un uso inadecuado de las NTICs.

4.4 Metodologia y recursos

La metodologia que se seguira consistird en intervenciones grupales dinamizadas por el
tutor del aula. Se llevara a cabo una sesion semanal de cincuenta minutos dado que es el
tiempo que el curriculo de Secundaria dedica a las tutorias. El programa durara 4 semanas.
Los cursos que se beneficiaran del mismo seran todos los de la etapa de Educacion
Secundaria Obligatoria, con los mismos objetivos para todos pero adaptando las actividades

en caso necesario segun la consideracion de los tutores de cada curso.
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Antes de comenzar la intervencion con los estudiantes, se informara a los padres a través
de una reunién sobre el programa que se va a iniciar con sus hijos, explicandoles la
justificacion de dicho programa, los objetivos que se persiguen y las principales lineas de
actuacion que se desarrollaran. También se les daran claves y pautas para que desde casa
puedan trabajar y prevenir el uso incorrecto de las NTICs, pretendiendo asi que el programa

desarrollado en las tutorias tenga continuidad y se generalice en el dia a dia.

El hecho de informar a los padres y hacerles participes de forma indirecta del programa se
considera un paso muy importante por varias razones, una de ellas es la participacion en la
vida escolar de sus hijos, que sepan qué se esta trabajando en la escuela y que puedan también
trabajarlo desde casa. Si los padres se implican de forma saludable en la vida escolar de sus
hijos, les estan transmitiendo que es algo importante y que merece la pena. Otra de las
razones de la importancia de hacer participes a los padres es evitar el efecto “bola de nieve”.
Se mencionaba en el marco tedrico del TFM que una de las razones de que muchos nifios
comenzasen a jugar a videojuegos violentos antes de la edad recomendada era porque el resto
de nifios de su clase también lo hacian y los padres dejaban de percibirlo como algo peligroso.

La informacién es la mejor prevencion.

También previo a la intervencion se administrara a los estudiantes el Cuestionario de Uso
Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013) (Véase anexo 1) para detectar el
punto de partida de los jovenes con los que se va a trabajar y entender qué relacion tienen con

las NTICs.

Tras la intervencion, se pasara a los estudiantes el mismo cuestionario del inicio para

comprobar el efecto de la intervencion, asi como una escala de satisfaccion sobre las sesiones.

Para evaluar a largo plazo los efectos de esta intervencion preventiva, se hara una
evaluacion longitudinal del programa, comparando afio a afo los resultados del cuestionario
de Labrador et al. (2013) de los estudiantes de 1° de la ESO a lo largo de su etapa de
Secundaria. Un resultado favorable de la evaluacion del programa seria que los estudiantes
mostrasen un uso mas adaptativo de las NTICs en los ultimos cursos de Secundaria que en los

primeros.

29



Recursos materiales:
- Aula equipada con ordenador, proyector y pizarra.
- Mesas y sillas.
- Material especifico para cada actividad (véase en el apartado de Actividades).
- Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013).

- Cuestionario de satisfaccion.

Recursos personales:

Tutor de aula.

Orientador.

Estudiantes.

Padres.

4.5 Cronograma

La intervencion se disefia para el curso escolar 2021/2022. El inicio de curso es el
momento idoneo para realizar la intervencion, pudiendo asi los estudiantes, la escuela y las
familias trabajarlo a lo largo del resto del curso. Se desarrollara en el mes de noviembre,
dejando las tutorias de septiembre y octubre para acoger a los nuevos estudiantes y

desarrollar dinamicas de convivencia y de grupo. La estructura temporal sera la siguiente:

Noviembre 2021
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
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4.6 Actividades

SESION 1

Nombre de la actividad: Descubriendo mi relacion con las NTICs.

Duracion de la sesion: 50 minutos

Objetivos:
* Presentar la intervencion y anticipar los temas a tratar.
* Reflexionar sobre el uso que hacen de las NTICs.
* Desarrollar habilidades comunicativas y de exposicion de argumentos.
* Desarrollar pensamiento critico.
* Valorar al grupo de estudiantes.
* Sensibilizar sobre los riesgos de un uso inadecuado de las NTICs.

* Promover el trabajo cooperativo y la ayuda entre compafieros.

Materiales necesarios: ordenador con conexion a Internet, proyector digital, boligrafo,
Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013), anexo 2 y

anexo 3.

Actividades:

- En primer lugar, el tutor del aula les explicara a los estudiantes el tema a tratar en
las siguientes sesiones de tutoria. Tras una breve explicacion, les formulara
preguntas acerca de las nuevas tecnologias, del uso de las redes sociales, de la
repercusion que creen que tienen sobre sus vidas, de los pros y contras de estar en
la red, etc., con el fin de que se genere un debate inicial y los estudiantes

comiencen a reflexionar sobre todas estas cuestiones.

- Tras este debate o “lluvia de ideas™ acerca del tema a tratar, se les pedira que
individualmente cumplimenten un cuestionario para conocer el uso que cada uno
hace de las nuevas tecnologias (Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas

Tecnologias (Labrador et al., 2013)). Se les explicara que, de esta forma, se puede
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hacer una “radiografia” de la clase y saber en qué punto se encuentra el grupo en

relacion al uso de las NTICs.

Mientras el debate inicial y el cuestionario pretendian que los estudiantes
dirigiesen la mirada hacia su interior (dimension intrapersonal), la siguiente
actividad pone el foco en la dimension interpersonal. La adolescencia es la etapa
del desarrollo en la que el grupo adquiere mayor importancia y por ello, es de vital
importancia trabajar a través del grupo. Se les indica que formen grupos de 3/4
personas y a cada grupo se le da un tipo diferente de nuevas tecnologias, de tal
forma que un grupo tiene redes sociales, otro Internet, otro videojuegos, otro
television, otro Smartphone, etc. Su tarea consiste en identificar diez ventajas y
diez inconvenientes del uso de la tecnologia que les ha tocado. Tendran que
escribirlos en un papel y posteriormente exponerlos oralmente ante el resto de
grupos, los cuales aportaran como minimo una reflexion sobre lo expuesto por

cada grupo (véase anexo 2).

La siguiente actividad sera el visionado del video llamado “La dieta digital” del
programa BBV A “Aprendemos juntos”. El objetivo que se persigue es ir cerrando
la sesion, que los estudiantes poco a poco procesen toda la informacién trabajada

y que se sensibilicen con los riesgos que supone un uso inadecuado de las NTICs.

Para terminar, se les pedira que escriban en un folio lo que mas les ha llamado la
atencion de lo trabajado en la sesion: un dato que les haya parecido relevante, el
comentario de algiin compaiero, alguna cuestion del video proyectado, etc., y que

ese folio lo entreguen al tutor (véase anexo 3).

En esta primera sesion se han trabajado procesos cognitivos de orden inferior segln la

taxonomia de aprendizaje de Bloom (1956). Los estudiantes estarian simplemente mostrando

entendimiento basico acerca de un hecho o una idea. El objetivo es que segiin vayan pasando

las sesiones, se vayan acercando a procesos cognitivos superiores en los que apliquen los

conocimientos a situaciones nuevas o creen ellos mismos nuevas situaciones o soluciones.
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SESION 2

Nombre de la actividad: Actua.

Duracion de la sesion: 50 minutos

Objetivos:
* Aportar informacion sobre riesgos del uso incorrecto de las NTICs y sobre habitos
saludables en cuanto a dicho uso.
* Desarrollar capacidad de analisis sobre hechos concretos.
* Promover la capacidad de resolucion de problemas con diferentes soluciones.
* Desarrollar la empatia.
* Mejorar las habilidades de expresion verbal ante el grupo.

* Promover el trabajo cooperativo y la ayuda entre compafieros.

Materiales necesarios: ordenador con conexion a Internet, proyector digital, boligrafo, anexo

4y anexo 5.

Actividades:
- El tutor comenzari la sesion realizando una pequefia exposicion de quince/veinte
minutos sobre las consecuencias fisicas y psicologicas del uso problematico de las

nuevas tecnologias y habitos saludables.

- Posteriormente, se agrupara a los estudiantes en grupos de 4/5 personas (diferentes
a los de la sesion anterior) y se les dara un caso practico sobre diferentes jévenes
con adiccion a las NTICs (véase anexo 4). Su tarea consistird en completar una

ficha contestando a las siguientes preguntas:

* Qué le esta pasando al protagonista.
* Queé relacion crees que tiene con las NTICs y por qué.
* Qué causas crees que le han podido llevar a tener un uso inadecuado

de las NTICs (escribe al menos 3).
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* Imagina que fueses una persona de confianza del protagonista. Escribe

qué pasos seguirias o como harias para ayudarle en su adiccion a las

NTICs. Escribe al menos 5 ideas.

- Tras la elaboracién del caso practico, dos personas del grupo haran una exposicion

oral a la clase sobre como lo han resuelto y el resto de grupos, deberan aportar

como minimo una idea mas sobre como ayudarian al protagonista de los casos de

cada grupo y anotarla en su hoja.

- Finalmente, se les pedira que dediquen los ultimos cinco minutos de la sesion a

contestar a la siguientes preguntas: “Y tu, /te has visto reflejado en alguno de los

casos?” “;Qué cambios podrias hacer en tu vida para mejorar tu relacion con las

NTICs?” (véase anexo 5).

En esta sesion, se ha pasado a un nivel superior de aprendizaje de la taxonomia de Bloom

(1956). En este caso, los estudiantes ya estarian aplicando los conocimientos a nuevas

situaciones, de tal forma que no so6lo se busca que lo comprendan, sino que también sean

capaces de llevarlo a la practica. Ademas, se combina un trabajo mas interpersonal, en grupo

con los compaifieros, con otro intrapersonal, de reflexion personal y autoconocimiento.

SESION 3

Nombre de la actividad: Desconectar para reconectar.

Duracion de la sesion: 50 minutos

Objetivos:

Desarrollar recursos utiles y practicos para controlar el uso de las NTICs.
Mejorar la capacidad de autocontrol y desarrollar freno inhibitorio en cuanto a
conductas relacionadas con las nuevas tecnologias.

Promover la creatividad.

Potenciar la metacognicion en los estudiantes.
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* Desarrollar habilidades de negociacion con los iguales.

* Promover el trabajo cooperativo y la ayuda entre compafieros.

Materiales necesarios: cartulina, papel, boligrafo, rotuladores, anexo 6 y anexo 7.

Actividades:
- El tutor inicia la sesidon retomando lo tratado en la sesion anterior, centrandose
sobre todo en los habitos saludables que los estudiantes pueden llevar a cabo para
lograr el equilibrio entre el uso de las nuevas tecnologias y la vida social, los

estudios, la familia, la salud, etc.

- Se propone hacer un listado de estrategias muy concretas que puedan utilizar
cuando vean que las nuevas tecnologias les estan absorbiendo la mayor parte de su
tiempo o que no tienen control sobre su uso. Esta vez se les indica unirse por
parejas e idear al menos diez estrategias de autocontrol (véase anexo 6).
Posteriormente, se debe unir toda la clase para poner todas las estrategias en
comun y elegir solamente diez de ellas. Una vez seleccionadas, las escribiran en
una cartulina DIN-A2 y la pegaran en la clase. La cartulina se titulara

“Desconectar para reconectar”.

- Para finalizar la sesion, se trabajard un aspecto concreto que el tutor menciond al
inicio de la sesion como un habito saludable para los estudiantes: el horario
semanal. Se entregard a cada alumno una fotocopia de un mes vacio y se les
pedira que planifiquen un horario de tarde desde ese dia (miércoles) hasta el
proximo miércoles, dejando tiempo tanto para el estudio como para el ocio, redes
sociales, Internet, familia, amigos, etc. Deberan especificar las horas aproximadas
que dedicaran a cada actividad. De esta forma, se legaliza el uso de las nuevas

tecnologias pero siempre con autocontrol y responsabilidad (véase anexo 7).
En esta sesion se pretende que se produzca un aprendizaje ya desde un nivel cognitivo

superior (Bloom, 1956), pidiendo a los estudiantes que creen algo nuevo sobre una

informacion y que la transformen. Este proceso les ayuda a desarrollar la metacognicion.
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SESION 4

Nombre de la sesion: Cerrando sesion...

Duracion de la sesion: 50 minutos

Objetivos:
* Proporcionar una herramienta concreta de ayuda frente a las posibles consecuencias
del uso inadecuado de las NTICs en momentos concretos.
* Practicar y asimilar dicha herramienta.
* Desarrollar la autopercepcion y el autoconocimiento.
* Promover habilidades de relajacion.

* Desarrollar capacidad de critica y de analisis.

Materiales necesarios: colchonetas/esterillas, cuestionario de satisfaccion, Cuestionario de

Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013) y anexo 8.

Actividades:
- El tutor inicia la sesion solicitando a los estudiantes feedback sobre el horario
semanal que realizaron la sesion anterior; si lo han cumplido o no, razones por las
que no lo han cumplido, como se han sentido en caso de llevarlo a cabo, si les ha

costado mucho esfuerzo, etc.

- Ademas de todas las estrategias que los estudiantes idearon la pasada sesion, el
tutor les propone una estrategia a la que pueden acudir cuando sienten que no
controlan el uso que hacen de las redes sociales, cuando mirar constantemente
Instagram les hace sentirse mal o cuando jugar a videojuegos les produce
ansiedad. El tutor les explicara que la estrategia se llama “Mindfulness” y que se
trata de un proceso similar a la relajacion pero poniendo la atencion plenamente en
el aqui y ahora, intentando que nada ni nadie interrumpa ese momento y poniendo
como objetivo fundamental conectar con uno mismo. Esta técnica se considera
muy relevante como respuesta incompatible al requerimiento de atencion a

multiples estimulos que suponen las NTICs. El tutor utilizara un breve Power

36




Point para clarificar a los estudiantes en qué consistira la técnica. Se reduciran las
luces y se pedira a los estudiantes que adopten una posicion comoda (en las sillas
o en ¢l suelo de la clase) para llevar a cabo el ejercicio de la “Respiracion

Afectuosa”, que dinamizara el tutor con un guion escrito (véase anexo 8).

- Tras el ejercicio, el tutor les preguntard qué sensaciones han tenido y les animara a
compartir las percepciones de cada uno sobre la practica de la “Respiracion

afectuosa”.

- Para finalizar la sesion y el ciclo de sesiones de tutoria sobre el uso problematico
de las NTICs, se entregara a los estudiantes un cuestionario de satisfaccion sobre
las sesiones realizadas con el fin de conocer su percepcion sobre lo trabajado, la
utilidad que creen que tendra sobre sus vidas y los cambios que en estas cuatro
semanas quizas ya se han producido (véase anexo 9). Ademas, se les volvera a
pedir que cumplimenten el Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas
Tecnologias (Labrador et al., 2013) para comprobar si ha habido algin cambio tras

la intervencion.

4.7 Evaluacion

La propuesta de intervencion cuenta con diversos mecanismos de evaluacion que miden
cuantitativa y cualitativamente la respuesta de los estudiantes de Educacion Secundaria

Obligatoria a las sesiones realizadas.

En primer lugar y como instrumento fundamental de evaluacion, se cuenta con el
Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013) que permite
medir pre y post intervencion el indice de conductas problemadticas de los estudiantes en las

NTICs, especificamente en Internet, teléfono movil, videojuegos y television.

Todos los items de esta prueba se consideran fiables ya que obtuvieron una puntuacion de
mas de 0.70 en alfa de Cronbach. Del mismo modo, también se considera que tiene validez
clinica y de constructo teniendo los items una adecuada capacidad explicativa. Se trata de una

herramienta especialmente discriminativa identificando problemas y breve y sencilla en su
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aplicacion (Labrador, Villadangos, Crespo y Becofia, 2013), por lo que es idonea para la

presente intervencion.

Se espera que tras el desarrollo de las sesiones, la puntuacion de los estudiantes en el
cuestionario mencionado anteriormente sea menor, indicando asi que la intervencion ha

tenido efecto.

Por otro lado, interesa conocer la opinidn subjetiva de los estudiantes no sélo del
contenido de la intervencion, sino también del formato, de los materiales, de la pertinencia de
las actividades, etc. Para ello, se ha elaborado un cuestionario de satisfaccion que permite
obtener datos cualitativos sobre el desarrollo de la intervencidon y proponer mejoras para
futuras ocasiones. Del mismo modo, resulta también interesante conocer la valoracion o los
efectos indirectos de la intervencion en otros miembros de la comunidad educativa,
especialmente de las familias. Por ello, se ha creado un cuestionario de valoracion para
familias que podran cumplimentar de forma online (véase anexo 10). En cuanto a la
valoracion del profesorado, se recogera de manera informal en una reunién con el orientador

educativo del centro.

5. DISCUSION

En el afio 2019 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefial6: “es hora de poner

limites” tras los resultados de estudios epidemioldgicos transversales y longitudinales del

trastorno por uso de videojuegos en linea.

La Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11) incluye como nueva categoria

diagndstica el “trastorno por juego en Internet”, la cual entrara en vigor en enero de 2022 y se

podra diagnosticar cuando, durante un periodo de al menos 12 meses, se muestre un

comportamiento caracterizado por la pérdida del control sobre el tiempo que se pasa jugando, la

mayor prioridad adquirida por el juego frente a otros intereses y actividades y la continuacion de

esta conducta a pesar de sus consecuencias negativas. Por su parte, el Manual Diagnostico y

38



Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-5) esté revisando incluirlo como categoria
diagnéstica, considerandolo como “una afeccion que merece ser estudiada con mayor

detenimiento”.

Por otro lado, la investigacion de Rideout (2012) sefialaba que el 5% de los jovenes se habian
sentido con sintomas depresivos al utilizar las redes sociales y segun el estudio de Garcia, Lopez
y Garcia (2014) un 12.5% de adolescentes afirmaron haber disminuido su rendimiento académico

y un 4.5% el tiempo que pasaban con sus amigos a causa de las NTICs.

La disponibilidad de las nuevas tecnologias y aplicaciones es incesante y no existe un limite
conocido para que prosiga su crecimiento (Satyavathy et al., 2017). La sociedad reconoce los
riesgos que esta suponiendo y supondra el uso problematico de las NTICs y sin embargo, esta
alarma no va seguida de una adecuada implicacion social y educativa, pues los programas

preventivos son aun insuficientes.

Por su parte, las escuelas se encuentran con dificultades para establecer los limites del “buen
uso” y “mal uso” de las NTICs (Soto, de Miguel y Pérez, 2018) ya que se genera una situacion
paradojica con factores aparentemente contradictorios: por una parte la atraccion de lo novedoso
y las oportunidades de aprendizaje que ofrece y por otro la pérdida de control sobre su uso y los

riesgos que todo ello supone.

La intervencion preventiva propuesta en este TFM pretende ofrecer a la escuela una mirada
diferente ante este creciente debate, detectar posibles casos de jovenes con conductas adictivas a
las NTICs y ofrecerles recursos y estrategias concretas para gestionar su tiempo libre y sus

emociones.

En ultimo fin, esta intervencion quiere incidir en una linea concreta del Plan de Accion
Tutorial — a través del cual se llevara a cabo — de la Educacion Secundaria Obligatoria, “enseriar
a ser persona”. En la escuela es inevitable que exista algln tipo de fracaso escolar dado el nivel
utopico de exigencia para la mayoria de la sociedad. Sin embargo, se debe garantizar que
aquellos jovenes que fracasen en la escuela no lo hagan también en la sociedad, que sepan
incorporarse a ella, vivir de forma saludable y tengan un desarrollo positivo. Por ello es tan

importante incluir la prevencion de riesgos dentro del contexto escolar.
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Para concluir, cabe destacar la figura del orientador educativo en el proceso de ensenar a ser
persona a los estudiantes, entre muchas de sus funciones. Es una figura de referencia en el
contexto escolar pues conoce los procesos de funcionamiento basicos del ser humano y esto le
permite crear intervenciones como la que se expone en este TFM. Ademas, debe observar y
escuchar los problemas del alumnado y profesorado para dar una adecuada respuesta educativa y

actuar como engranaje entre ambos.
Como sugerencia para futuras propuestas de intervencion preventiva en relacion a las NTICs,

se propone incluir actividades o talleres en los que puedan participar las familias de los

estudiantes.
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Anexo I

ANEXOS

Cuestionario de Uso Problemadtico de Nuevas Tecnologias (Labrador et al., 2013)

Lee atentamente cada pregunta y responde marcando con una cruz la casilla que mejor identifica

su comportamiento. El cuestionario es anonimo. Como datos personales, solamente hay que

identificar la edad y sexo. Sexo: ......... Edad: .........

1. Indica la frecuencia con la que realizas las siguientes actividades:

Nunca

Alguna vez al
mes

Alguna vez a la
semana

Todos los dias

Utilizacién de
Internet

Jugar con
videojuegos

Teléfono movil

Television

2. Indica si alguna de las siguientes actividades te causa problemas porque le dedicas exceso de

tiempo, tienes discusiones debido a ellas con tus padres, gastas demasiado dinero en ella o te

encuentra en parte enchanchado a ella:

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

Utilizacién de
Internet

Jugar con
videojuegos

Teléfono movil

Television
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3. Uso de internet

(Cuantas horas dedicas a Internet al dia? 1 ......

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

3.1 ;Dedicas mas
tiempo del que
crees que es
necesario a
Internet?

3.2 ;Te
encuentras mal
cuando por algin
motivo no
puedes utilizar
Internet
queriendo
hacerlo?

3.3 (Estas
pensando desde
horas antes de
conectarte a
Internet en ello?

3.4 ;Has dejado
de hacer alguna
actividad por
estar conectado a
Internet?

3.5 (Alguna vez
has intentado
desconectarte de
Internet y no lo
has conseguido?

3.6 ;/Te relaja
navegar por
Internet?

3.7 ;Te sientes
nervioso si pasa
mucho tiempo
desde la ultima
vez que estuviste
conectado a
Internet?
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4. Uso de videojuegos

(Cuantas horas dedicas a los videojuegos al dia? 1

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

4.1 ;Dedicas mas
tiempo del que
crees que es
necesario a los
videojuegos?

4.2 ;Te
encuentras mal
cuando por algin
motivo no
puedes jugar a
los videojuegos
queriendo
hacerlo?

4.3 ;Estas
pensando desde
horas antes de
jugar a los
videojuegos en
ello?

4.4 ;Tienes
discusiones con
tus amigos por el
tiempo que
dedicas a los
videojuegos?

4.5 ;Alguna vez
has intentado
dejar de jugar y
no lo has
conseguido?

4.6 ;Te relaja
jugar a los
videojuegos?

4.7 ;| Te sientes
nervioso si pasa
mucho tiempo
desde la ultima
vez que jugaste?
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5. Uso del teléfono moévil

(Cuantas horas dedicas al mévil al dia? 1 ......

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

5.1 ;Te
encuentras mal
cuando por algin
motivo no
puedes usar el
teléfono movil?

5.2 (Estas
pensando desde
horas antes de

usar el mévil en
ello?

5.3 (Alguna vez
has intentado
dejar de usar el
movil y no lo has
conseguido?

5.4 ;Terelaja
usar el moévil?

5.5 ;Te sientes
nervioso si pasa
mucho tiempo
desde la ultima
vez que usaste el
moévil?

5.6 ;Consultas el
movil por si te ha
llamado o escrito
alguien?

6. Uso de television

(Cuantas horas dedicas a la television al dia? 1

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

6.1 ;[ Te
encuentras mal
cuando por algin
motivo no
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puedes ver la
television?

6.2 (Estas
pensando desde
horas antes de
ver la television
en ello?

6.3 ;Tienes
discusiones con
tus amigos por el
tiempo que
dedicas a ver la
television?

6.4 ;Alguna vez
has intentado
dejar de ver la
television y no lo
has conseguido?

6.5 ;Te relaja ver
la television?

6.6 ;Te sientes
nervioso si pasa
mucho tiempo
desde la ultima
vez que viste la
television?

6.7 ;Solo ves en
la television
aquellos
programas que te
resultan
interesantes?

Anexo 11

Reflexion sobre pros y contras de las tecnologias

Reflexionando sobre las ventajas e inconvenientes de las nuevas tecnologias

Nombres de los integrantes del grupo:

Tecnologia a trabajar:
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Reflexidn sobre la exposicion de otros grupos:

Anexo 111

JQué me llevo de la sesion de hoy?

Descubriendo mi relacion con las nuevas tecnologias

Escribe lo que mas te ha llamado la atencion de lo que hemos visto hoy en la hora de tutoria.
Puedes referirte a un dato que te haya parecido relevante, el comentario de algin compafiero,

alguna cuestion del video proyectado, emociones o sensaciones que te han surgido, etc.




Anexo IV

Caso practico

A continuacion se exponen los casos de dos jévenes con adiccion a las nuevas tecnologias. Lee

atentamente cada caso y después contesta a las siguientes preguntas:

Caso 1.

“Creia que estar todo el dia pensando en las redes era normal, pero las redes sociales me
estaban robando la vida. Por mi adiccion lo perdi todo, hasta la capacidad de relacionarme con
la gente”, recuerda ahora Martin durante una charla telefonica por medio de un movil de vieja
generacion. Entonces fue cuando pidi6 ayuda. Estuvo diez meses en terapia en Proyecto
Hombre y otros seis de reinsercion. Ahora estd recuperado y sabe como poner coto cuando la
cosa puede pintar mal. Fue adicto al teléfono pero dice que “el smartphone solo era un
instrumento, como puede ser un ordenador o una tableta. El problema no era el teléfono
porque, de no tenerlo, habria usado otro medio para estar permanentemente conectado. Lo
adictivo era navegar por una red social, porque era un modo de aislarme de los problemas
reales que se presentan en el dia a dia, en la vida”. Tener un perfil e interactuar en uno de esos
canales (prefiere no dar nombres concretos) era algo que no veia como problematico porque
todo el mundo lo hacia: “Me empecé a dar cuenta del problema cuando mi forma de evadirme
era estar conectado a la Red y hablar con gente que no sabe quién eres en un chat. Con esas
personas andonimas puedes ser quien quieras ser”. La familia y los amigos de Martin
empezaron a atisbar el problema cuando este dejo de relacionarse con ellos. Todo ese entorno
fue fundamental para la recuperacion de Martin. “Al principio, el modo de usar la red era
normal, pero poco a poco fui aislindome del entorno que me rodeaba. Todo eso fue
generandome conflictos a la hora de relacionarme de forma normal con la gente. Cuando
estaba en publico, estaba incomodo porque habia perdido la capacidad de charlar con la gente
real que sabia como era”. Los que estaban a su lado comenzaron a detectar esa andmala
conducta. Observaban que ya no queria salir por ahi. Pero las redes sociales no solo
sacrificaron su vida personal. Ademas de suponer un gasto porque, como dice Martin, “buscas
conectarte constantemente”, en el colegio también comenzd a tener problemas porque dice que

“empiezas a no rendir lo que tienes que rendir, es una voragine de la que no logras salir”.
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Caso 2.

Celia se abrid su cuenta de Instagram cuando tenia 11 afios junto con todas sus amigas de
clase. Sus padres no se dieron cuenta hasta mucho mas tarde. Comenz6 utilizandolo de una
forma bastante comun: ver fotos, videos, subir capturas, historias, etc. Sin embargo, poco a
poco y sin darse cuenta, fue notando como no podia pasar mas de diez minutos sin revisar las
novedades de la red social. Celia ahora tiene 16 afos y sus padres cuentan que la encuentran
bastante triste y deprimida, no sale de su habitacidon, no habla y unicamente utiliza su movil.
Los padres han llamado a sus amigas mas cercanas y éstas les dicen que Celia esta obsesionada
por seguir la vida de las chicas a las que sigue y siente que su vida no merece la pena. Cuentan
también sus amigas que ya hace tiempo que Celia se comunica mas con ellas a través de las
redes sociales que en persona. No suele quedar a tomar algo y su mejor plan es quedarse en
casa haciéndose fotos para subirlas después. En la escuela, los padres han ido a hablar con los
profesores, pues esta empezando a suspender varias asignaturas y dice no querer seguir

estudiando.

.Qué le esta pasando al protagonista?

Caso 1 — Caso 2

.Qué relacion crees que tiene con las nuevas tecnologias? ;Por qué?

Caso 1 — Caso 2

. Qué causas crees que le han podido llevar al protagonista a tener un uso inadecuado de

las nuevas tecnologias? Escribe al menos tres.

Caso 1 — Caso 2

Imagina que fueses una persona de confianza del protagonista. Escribe qué pasos
seguirias o como harias para ayudarle en su adiccion a las nuevas tecnologias. Escribe al

menos cinco ideas.

Caso 1 — Caso 2
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Anexo V

JYti...?

Tras leer los casos practicos y responder a las preguntas, ;te has visto reflejado en alguno de

ellos? ;Por qué?

(Qué cambios podrias hacer en tu vida para mejorar tu relacion con las nuevas tecnologias?

Anexo VI

Desconectar para reconectar

DESCONECTAR PARA RECONECTAR

Cuando sientas que no puedes desconectar, intenta...

1.

O 0 N o0& O & w N

—
o°
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Anexo VII

Horario semanal

En el calendario mensual que se os entrega a continuacién, debéis incluir desde este miércoles

hasta el siguiente, las horas exactas que vais a dedicar al estudio, al ocio y a la utilizacion de

nuevas tecnologias. Aunque resulte dificil, intentad concretar al maximo posible el horario. El

proximo miércoles lo revisaremos y comentaremos.

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

Anexo VIII

Respiracion afectuosa. Mindfulness.

Guion para el tutor.

Forma una imagen de ti mismo sentado. Ten presente tu postura en la silla como si estuvieras

viendote a ti mismo desde el exterior.
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Ahora pon tu atencion en tu cuerpo y siente la pulsacion y la vibracion de tu cuerpo. Solo siente
las sensaciones durante un minuto. Que sean tal como son: agradables, desagradables o

neutras, tal y como los sonidos que estan a tu alrededor.

Ahora lleva tu atencion a la respiracion. Presta atencion alli donde notes que tu respiracion sea
mas facil. Algunas personas lo sienten en las fosas nasales, o como una brisa fresca en el labio
superior. Otras personas pueden sentir como sube y baja del pecho. Y otros sienten la
respiracion con mayor claridad en el abdomen, ya que se expande con cada inhalacion y se
contrae con cada exhalacion. Suavemente, trata de explorar tu cuerpo y descubrir donde es mas

facil notar tu respiracion.

Tan solo siente tu respiracion durante unos instantes. Cuando notes que tu mente se ha alejado,

simplemente siente de nuevo tu respiracion.

Algunas personas encuentran mas facil prestar atencion solo a una parte del ciclo de la
respiracion (inspiracion espiracion). Si lo prefieres, observa cuando sientes tu respiracion con
mayor facilidad (al inhalar o al exhalar). Tan solo siéntelo en ese momento, y entonces toma un
breve descanso. Ahora espera que vuelva la inspiracion o la exhalacion, y elige la que notes con

mas intensidad. Siente la respiracion, y entonces espera de nuevo a que vuelva.

Permite que tu cuerpo respire para ti (lo hace automaticamente de todos modos). Ahora pon tu
mano en el corazon durante un momento para recordar que estas trayendo amablemente tu

atencion a la respiracion.

Ten en cuenta como tu respiracion te nutre, tanto si le estas prestando atencion como si no. Esta
contigo desde el nacimiento hasta la muerte, mas leal que tu acompariante mas cercano.
Permitete apreciar este proceso automatico que sostiene tu vida donde quiera que vayas. Trata
de inclinarte hacia tu respiracion como una madre podria hacerlo con su hijo, con curiosidad y

gratitud.

Te mente se desviara de la sensacion de la respiracion varias veces por minuto. No te preocupes
por la frecuencia con la que la mente divaga. Regresa suavemente a la sensacion de tu

respiracion cuando percibas que tu mente se distrae.
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Ahora, durante unos momentos, trata de saborear la quietud de tu cuerpo, y después, abre

suavemente los ojos.

Anexo IX

Cuestionario de satisfaccion

Responde a las preguntas que se te presentan a continuacion con la mayor sinceridad posible. Las
respuestas son completamente anonimas.

Edad: ........ccooooeill. Curso: .evven, Clase: ..uueeeeeeeeeaaaaaann,

- Puntta del 0 al 5 la valoracién que haces de estas cuatro sesiones de tutoria sobre las
nuevas tecnologias, siendo 0 muy mal y 5 muy bien.

- Puntta del 0 al 5 la elaboracidn de los materiales y actividades que se han llevado a cabo
en las sesiones, siendo 0 nada elaborados y 5 muy elaborados.

- (Has comprendido todo lo trabajado en las sesiones?

0 Si
[]No

- ¢Los contenidos te han parecido utiles y practicos para tu vida diaria?

0 Si
[]No

- De todos los contenidos vistos ;cudl ha sido lo que més te ha gustado?

- Y lo que menos?
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- ¢ Qué aspectos mejorarias?

- (Crees que es necesario hacer este tipo de prevenciones con respecto a las nuevas

tecnologias? ;Por qué?

Anexo X

Cuestionario de valoracion para familias online

Se realizara a través de Google Forms (Formularios de Google) y este sera el enlace para acceder

al cuestionario:

https://forms.gle/vdhEe3Qg7KpPLCTN9

completamente andnimas.

*Obligatorio

Curso de su hijo/a *

Tu respuesta

Clase a la que pertenece *

Tu respuesta

Valoracién familias sobre el programa de
prevencion en el uso problematico de las
nuevas tecnologias.

A continuacion os presentamos una serie de preguntas con el objetivo de conocer vuestra
opinién sobre la intervencion preventiva en la que vuestros hijos/as han participado en las
Gltimas horas de tutoria. Agradecemos mucho su colaboracién. Las respuestas son
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