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Resumen

El uso de internet en la sociedad ha crecido de forma drastica en las ultimas dos décadas,
permitiendo una gran cantidad de mejoras y facilidades en las rutinas diarias de las personas.
No obstante, el uso excesivo e incontrolado de estas tecnologias, puede llegar a generar
conductas adictivas o cuanto menos problematicas hacia las mismas, especialmente en
poblaciones vulnerables como los adolescentes. Tras la realizacion de una revision bibliogréafica
del uso problemaético de las nuevas tecnologias e internet, el presente trabajo presenta una
propuesta de intervencion dirigida a evitar la aparicién y/o desarrollo de esta problematica en
el alumnado del primer ciclo de la Educacion Secundaria Obligatoria de un centro educativo de
Valladolid. Dicha propuesta de prevencion fue disefiada a partir de un cuestionario que media
las conductas, actitudes y habitos rutinarios en relacion con el uso de estas tecnologias del
alumnado al que se dirige el programa. La propuesta presenta cinco sesiones dirigidas al propio

alumnado y una destinada a las familias de estos.

Palabras clave: prevencion, educacion secundaria, adolescencia, uso problematico,

dispositivos electrénicos, internet y redes sociales.

Abstract

The use of the Internet in society has grown drastically in the last two decades, allowing a lot
of improvements and facilities in people's daily routines. However, the excessive and
uncontrolled use of these technologies can lead to addictive or at least problematic behaviors
towards them, especially in vulnerable populations such as adolescents. After carrying out a
bibliographic review of the problematic use of new technologies and the Internet, this work
presents an intervention proposal aimed at avoiding the emergence and / or development of this
problem in students of the first cycle of compulsory secondary education of an educational
center in Valladolid. This prevention proposal was designed based on a questionnaire that
measured the behaviors, attitudes and routine habits in relation to the use of these technologies
of the students targeted by the program. The proposal presents five sessions aimed at the

students themselves and one for their families.

Key words: prevention, secondary education, adolescence, problematic use, electronic

devices, internet and social networks.



INDICE

L1 00 0o o1 [ ] o OSSR 7
LTSy ) o= Tod o SRS 8
(0] o] <3 (A0 SO R SO P PP 12
FUNAAMENTACION TEOTICA .....e.veve ettt sttt et besbesresnenneas 13
Adicciones cCompPOrtamentales. .........couviiiiiiiiiiiee s 13
Adiccion a internet 0 uso problematico de internet.........c.ocoeevieiiiieci v 15

Tipos de uso problematico de INErnet...........cooevereerineieise e 18

Uso problematico de internet en la adolescencia..........ccccceeveveeceiieieevie e, 19
Consecuencias del uso problematico de internet en adolescentes..................... 21

Los centros educativos como contexto de prevVenCion ...........cccoveveeveiieieesesieeseennens 23

La orientaCion BAUCALIVA..........ccceieireiiceceeiee e 23

L@ 8CCION TULOFIAL ...c.viviciieeieieie e e 25

Propuesta de INTEIVENCION ........cooiiiiiiiiieiee ittt 26
CONEEXTUATIZACION ...ttt bt nreereas 26
OBJETIVOS ..ttt bbbt b bbbt nb et nn e 27

Do g 1= g oL SRS SR PTUPPRPRPR 27
Disefio de 12 INVESTIZACION.........c.oiiiiiiiieieeie e 28
INSTIUMENTOS ...t 28

IMIUBSTIA ..ttt et b e e 29

ANALISIS 8 UALOS ...t 30

T3 (oo (] (o] L - DU P PP TSTURURUTRPRPN 32
(070101 (=] 1 [0 (01T OSURORU PR 33
TemporalizaCiOn Y CrONOQIaMA.......ccuevveiieieiieieeeeeeie et sie e e e e e see e stestesresrenreas 36
Rescursos personales Y Materiales.........ccovveiviieiieie e st 36

SeCUENCIACION AE 1AS SESIONES ....veeeeee ettt e e e eea e 37



Sesiones dirigidas al alumnado............cccooeiiiiiiii e 37

Sesion 1: psicoeducacion y sensibilizaCion.........covvvvvvecccoeeesneereeveeveooss 37

SeSION 2: 1edeS SOCIAIES. ... 38

Sesion 3: autoestima y autOCONCEPLO. ................vvveieeeeerrereeeeeveieeseesseeeeeessssssssssss 39

Sesion 4: habilidades sociales y resolucion efectiva de conflictos. .......... 40

Sesion 5: conciencia y regulacion emocional. ....................cccooomrreeevvvvvociirie. 41

Sesion dirigida a las familias ... 42

V7 LU (o[ SO 43

(O00] 0 [0d (1] o] o[- USRS 44
Referencias DIDHOGrAfICAS .........cooeiiiiie s 47
A 1= o o0 PSPPSRSO 53
Apéndice A. Cuestionario sobre el uso de dispositivos electrénicos e internet. .......... 53

Apéndice B. Respuestas del cuestionario sobre el uso de dispositivos electronicos e

117 1= TSRS 67
Apéndice C. Actividades de la sesion 1: psicoeducacién y sensibilizacion................. 88
Apéndice D. Actividades de la sesion 3: autoestima y autoconcepto. .........c.cccceevruenns 91

Apéndice E. Actividades de la sesion 4: habilidades sociales y94 resolucion efectiva de

(070 011 101 0L OSSR 94
Apéndice F. Actividades de la sesion 5: conciencia y regulacion emocional. ............. 96
Apéndice G. Encuesta de satisfaccion general con el programa de prevencion. ......... 99

Apéndice H. Plantilla del método M.ILM.O. .......c.ccoveiiiiiiecee e 100



INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Cuestionario de adiccion @ INtEINet. ... .....ouuintieiitiit i 17
Tabla 2. Cronograma de la aplicacion del cuestionario al alumnado............................... 30
Tabla 3. Estructuracion de los contenidos en relacion con cada sesion del programa........... 34
Tabla 4. Cronograma de las sesiones del programa..............ooeiviiieiiiiiiieiiiiienieeannans 36
Tabla 5. Estructuracion de la sesion 1: psicoeducacion y sensibilizacion.......................... 38
Tabla 6. Estructuracion de la sesion 3: autoestima y autoconCepto........oovvevvieiniennnennnnnn. 40

Tabla 7. Estructuracion de la sesion 4: habilidades sociales y resolucion efectiva de

COMTTICEOS. . . ettt e et 40
Tabla 8. Estructuracion de la sesion 5: conciencia y regulacion emocional...................... 41

Tabla C1. Actividad 1 de la sesion 1: “las nuevas tecnologias e internet ;buenas o malas?”...88

Tabla C2. Actividad 2 de la sesion 1: “olvidé mi teléfono™ ............c.oooiiiiiiiiiiiiininn 89
Tabla D1. Actividad 1 de la sesion 3: “debate grupal™ ..........coooiiiiiiiiiiiiiiiieen . 91
Tabla D2. Actividad 2 de la sesion 3: “autoestima dafiada™ ................cooeviiiiinninininnnn.. 92
Tabla D3. Actividad 3 de la sesion 3: “autoconcepto y autoestima positivos” .................... 93
Tabla E1. Actividad 1 de la sesion 4: “comunicacion eficiente” ..............c.coevviiiinininn.nn. 94
Tabla E2. Actividad 2 de la sesion 4: “resolviendo el conflicto™ ..o, 95
Tabla F1. Actividad 1 de la sesion 5: “dialogo introductorio” .............covveviiniinininnnnnn.. 96
Tabla F2. Actividad 2 de la sesion 5: “trabajando las emociones” ..............ccovvviviinnnnn 97
Tabla F3. Actividad 3 de la sesion 5: “regulacion emocional” ..............ccoeveiiiiniinnnn.s 98

INDICE DE FIGURAS

Figura 1. Control de la conducta a través de reforzadores positivos................ccoeevinininn.n. 14

Figura 2. Control de la conducta adictiva a través de reforzadores negativos..................... 15



INTRODUCCION

El uso de las nuevas Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC) se ha
convertido en una parte prioritaria de nuestras vidas, el teléfono movil ha pasado a ser un
complemento indispensable para nuestras rutinas diarias, permitiéndonos el afrontamiento y la
resolucion de problemas. De igual forma, internet se ha hecho un gran hueco en poco tiempo
en nuestro dia a dia, dandonos la posibilidad de cubrir, de diferentes formas, diversas
necesidades bésicas. Por un lado, nos ha permitido el acceso directo a gran cantidad de
informacién instantanea, como realizar una rapida revisién de tramites, gestiones y/o
informacidn sobre diversos aspectos de la vida en cuestion de segundos sin tener que
desplazarnos. Por otro lado, las interacciones entre personas, también se han visto mejoradas
gracias a la accesibilidad y facilidades de internet y el desarrollo de la mensajeria instantanea.
Asimismo, internet nos permite disfrutar del tiempo libre, ya que a través de él se puede ver la
television, escuchar la radio, jugar a juegos online, practicar ejercicio, leer la prensa o incluso

aprender nuevas habilidades gracias a videos tutoriales explicativos.

Todo ello ha conllevado modificaciones positivas en el funcionamiento general de la
sociedad en todas las edades. Sin embargo, un uso excesivo con fines recreativos y obsesivos
de estas tecnologias puede llevar a producir un conjunto de signos y sintomas denominados
“adicciones sin droga o adicciones comportamentales”, que pueden llegar a generar una
interferencia en la vida diaria de quienes lo padecen debido a la dependencia y privacion de la

libertad que generan.

La adiccidn a los dispositivos electronicos e internet es una probleméatica emergente en
la sociedad actual con consecuencias muy graves para quien lo padece, que afecta
principalmente a los adolescentes (Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones
(OEDA), 2023). Por ello, resulta imprescindible desde los centros educativos la creacion de
programas de prevencion personalizados segln el tipo de alumnado, con el objetivo de evitar

la aparicion y/o desarrollo de este tipo de conductas adictivas.



JUSTIFICACION

Aunqgue el objetivo de la creacion de internet y las nuevas tecnologias de la informacion
y la comunicacion fuera hacer mucho mas facil la vida rutinaria de las personas, la ausencia de
unas correctas habilidades para su correcto uso puede hacer que las personas, especialmente
jévenes y adolescentes, desarrollen una conducta adictiva o, cuando menos problematica hacia
esta. El uso comienza a ser problematico cuando el empleo rutinario de internet pasa a ser una
experiencia buscada con ansia por el sujeto en la que se pierde el control de las acciones y se
produce una sensacion de placer seguido de un sentimiento de culpa (Echeburta y Requesens,
2012). Esta problematica con alta incidencia en la adolescencia, ademés de generar un problema
en si mismo con muchos riesgos asociados, también puede ser una manifestacion secundaria a
otro u otros problemas subyacentes. Por ello, ser conscientes de todas las consecuencias
negativas que presenta, sobre todo en la poblacion adolescente, resulta imprescindible para

evitar la aparicion de la problematica, abordando esta de una forma apropiada y efectiva.

Una de las medidas mas eficaces para evitar la aparicion de problemas, trastornos o
adicciones es la prevencion primaria. Esta esté dirigida a disminuir la prevalencia de los factores
de riesgo comunes a una problematica con el objetivo de evitar la aparicién de un trastorno o

detener su avance (World Health Organization, 2021).

Los centros educativos poseen unas condiciones ideales para llevar a cabo este tipo de
prevencion, ya que el alumnado durante el periodo educativo, principalmente en la educacion
secundaria, se encuentra en la fase de maduracion en la que conforma el desarrollo de su
personalidad. En ella, la intervencion de los adultos presenta una gran influencia, por lo que
desde el centro educativo a través de los docentes y profesionales de la orientacion educativa
se pueden detectar y disminuir los factores de riesgo a la vez que se modifican las actitudes y
conductas sociales que actian como factores de proteccion, y se desarrollan habilidades
necesarias para prevenir las conductas problematicas o adictivas. Igualmente, la inclusion de
las familias en estos programas prevencion tiene especial relevancia, porque los familiares mas
cercanos como los padres y madres, son los que mayor influencia tienen sobre el desarrollo y

la formacion de la personalidad de los menores.



Durante el periodo de practicas académicas externas del méaster en profesor de
educacion secundaria, bachillerato, formacion profesional y ensefianza de idiomas en la
especialidad de orientacién educativa impartido por la Universidad de Valladolid, realizadas en
el colegio San Agustin en Valladolid, pude observar la cantidad de alumnado que realiza un
uso no académico de los dispositivos electronicos durante el horario lectivo, asi como la
preocupacion del profesorado por esta problematica. Esto, junto con la evidencia del aumento
progresivo en la adolescencia del uso problematico de estas nuevas tecnologias, especialmente
de internet (OEDA, 2023), provocando que haya pasado a ser uno de los principales problemas
de salud mental en esta poblacion (Veisani et al., 2020), fue lo que me motivo a seleccionar

este tema para mi trabajo de fin de master.

Asimismo, a través del presente trabajo en relacion con el master en Profesor de
Educacién Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de
Idiomas, en la especialidad de orientacion educativa, he podido adquirir una amplia variedad
de competencias fundamentales para el desempefio exitoso de la orientacion educativa en el
sistema educativo espafiol. Estas competencias adquiridas relacionadas con el titulo tal y como

como establece la Ley Organica 2/2006 y la Resolucion de 17 de diciembre de 2007 son:

Competencias Generales

- G.3. Buscar, obtener, procesar y comunicar informacion (oral, impresa, audiovisual,
digital o multimedia), transformarla en conocimiento y aplicarla en los procesos de
enseflanza y aprendizaje en las materias propias de la especializacion cursada.

- G.5. Disefiar y desarrollar espacios de aprendizaje con especial atencion a la equidad,
la educacion emocional y en valores, [...] la toma de decisiones y la construccion de un
futuro sostenible.

- G.6. Adquirir estrategias para estimular el esfuerzo del estudiante y promover su
capacidad para aprender por si mismo y con otros, y desarrollar habilidades de
pensamiento y de decision que faciliten la autonomia, la confianza e iniciativa
personales.

- G.8. Disenfar y realizar actividades formales y no formales que contribuyan a hacer del
centro un lugar de participacion y cultura en el entorno donde esté ubicado; desarrollar

las funciones de tutoria y de orientacion de los estudiantes de manera colaborativa y
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coordinada; participar en la evaluacion, investigacion y la innovacion de los procesos
de ensefianza y aprendizaje.
- G.9. Conocer la normativa y organizacion institucional del sistema educativo y

modelos de mejora de la calidad con aplicacién a los centros de ensefianza.

A través de la adquisicion de estas competencias generales, tras el andlisis de la
literatura cientifica sobre el uso problematico de internet en la adolescencia, se ha podido llevar
a cabo la presente propuesta de intervencion con la que se pretende mediante diferentes espacios
de aprendizaje, que tanto el alumnado como sus familias, adquieran aprendizajes significativos

y duraderos que les permitan desarrollarse en entornos saludables y seguros.

Competencias Especificas del médulo genérico
Aprendizaje y desarrollo de la personalidad

- E.G.1. Conocer las caracteristicas de los estudiantes, sus contextos sociales y
motivaciones.

- E.G.2. Comprender el desarrollo de la personalidad de estos estudiantes y las posibles
disfunciones que afectan al aprendizaje.

- E.G.3. Elaborar propuestas basadas en la adquisicion de conocimientos, destrezas y

aptitudes intelectuales y emocionales.
Procesos y contextos educativos

- E.G.7. Conocer y aplicar recursos y estrategias de informacion, tutoria y orientacion
académica y profesional.

- E.G.8. Promover acciones de educacion emocional, en valores y formacién ciudadana.
Sociedad, familia y educacion

- E.G.10. Relacionar la educacion con el medio y comprender la funcién educadora de
la familia y la comunidad, tanto en la adquisicion de competencias y aprendizajes como

en la educacién en el respeto de los derechos y libertades [...].

Gracias al cuestionario aplicado al alumnado, se pudo conocer los habitos rutinarios y
actitudes de estos mismos en relacion con el uso que realizan de los dispositivos electronicos,
internet y las redes sociales, para lograr elaborar una propuesta de intervencion personalizada

e individualizada y, con ello, contribuir al correcto e integro desarrollo de su personalidad
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evitando que los jovenes puedan caer en conductas desadaptativas como el uso problematico

de internet.

Competencias Especificas del médulo especifico

Aprendizaje y ensefianza de las materias correspondientes

E.E.8. Adquirir criterios de seleccion y elaboracion de materiales educativos.

E.E.9. Fomentar un clima que facilite el aprendizaje y ponga en valor las aportaciones
de los estudiantes.

E.E.10. Integrar la formacion en comunicacion audiovisual y multimedia en el proceso

de ensefianza aprendizaje.

Innovacion docente e iniciacion a la investigacion educativa

E.E.12. Conocer y aplicar propuestas docentes innovadoras en el ambito de la
especializacion cursada.

E.E.14. Identificar los problemas relativos a la ensefianza y aprendizaje de las materias
de la especializacion y plantear alternativas y soluciones.

E.E.15. Conocer y aplicar metodologias y técnicas bésicas de investigacion y
evaluacion educativas y ser capaz de disefiar y desarrollar proyectos de investigacion,

innovacion y evaluacion.

Por medio de estas competencias especificas, se ha conseguido elaborar una propuesta

de intervencion que fomente un clima de trabajo activo y participativo a través de metodologias

innovadoras, y promueva aprendizajes significativos y perdurables en el alumnado.

Competencias Especificas del médulo practicum

Practicum en la especializacion, incluyendo el Trabajo de Fin de Master

E.P.2. Acreditar un buen dominio de la expresion oral y escrita en la practica docente.
E.P.3. Dominar las destrezas y habilidades sociales necesarias para fomentar un clima
que facilite el aprendizaje y la convivencia.

E.P.4. Participar en las propuestas de mejora en los distintos ambitos de actuacion a

partir de la reflexion basada en la practica.
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- E.P.6. Respecto a la orientacion, ejercitarse en la evaluacion psicopedagdgica, el

asesoramiento a otros profesionales de la educacion, a los estudiantes y a las familias.

Todas estas competencias adquiridas han resultado fundamentales para a través del
presente trabajo en fin de master, contribuir a la mejora de la calidad educativa en el &ambito de

la accion tutorial, con el objetivo de favorecer el desarrollo integral y saludable del alumnado.

OBJETIVOS

El objetivo principal del presente trabajo es evitar la aparicion y/o desarrollo del uso
problematico de los dispositivos electrénicos, internet y las redes sociales, asi como de todas
las consecuencias negativas provocadas por ello, a través de la creacién de un programa de
prevencion dirigido al alumnado del primer ciclo de Educacion Secundaria Obligatoria del

colegio San Agustin de Valladolid.
Los objetivos especificos son:

- Ensefiar al alumnado a disfrutar de las nuevas tecnologias de la informacion y la

comunicacion de una forma saludable.
- Sensibilizar al alumnado sobre los peligros de internet y las redes sociales.

- Reducir y paliar las conductas y habitos que actian como factores de riesgo para el

uso problematico de los dispositivos electrénicos, internet y las redes sociales.

- Intensificar las conductas y habitos que actian como factores de proteccion para el

uso problematico de los dispositivos electrénicos, internet y las redes sociales.

- Proveer a las familias de estrategias y recursos para evitar que sus hijos caigan en el

uso problematico de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales.
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FUNDAMENTACION TEORICA

ADICCIONES COMPORTAMENTALES

Hoy dia, cualquier conducta aparentemente inofensiva que tiende a repetirse, como
navegar por las redes sociales o jugar a videojuegos, es susceptible de provocar un
comportamiento adictivo. Las adicciones sin sustancia o comportamentales son conductas
excesivas que, a pesar de no haber consumo de sustancias psicoactivas, estan caracterizadas por
una tendencia irreprimible, incontrolada, repetitiva y continuada hacia la realizacion de una
conducta gque presenta consecuencias perjudiciales para la persona que la presenta y también

para su entorno familiar, social y laboral (Ley 1/2016, Articulo 7.b).

Dentro de las conductas adictivas comportamentales o psicolégicas, se pueden subrayar
el juego patoldgico o ludopatia, la adiccion a internet o a las nuevas tecnologias, la adiccion a
las compras, al sexo o al trabajo. Estas estan caracterizadas por presentar una etiologia
multifactorial, en las que interaccionan entre si factores genéticos (Ibafiez Cuadrado, 2008),

bioldgicos, psicoldgicos, sociofamiliares y culturales (Roncero et al. 2023).

Inicialmente, estas conductas adictivas suelen comenzar como una forma de pasar el
tiempo libre o de satisfaccion inmediata, lo que ocasiona en el sujeto sensaciones placenteras
producidas por la realizacién de la propia accién. Estas sensaciones de placer son reforzadores
positivos naturales que aumentan la liberacion de neurotransmisores, principalmente dopamina
y endorfinas (Echeburtay Corral, 2009) en los circuitos de recompensa del cerebro, del mismo
modo que sucede con las adicciones a sustancias. Dichos mecanismos psicofisioldgicos que
proporcionan sensaciones placenteras como respuesta a los comportamientos adictivos,
incrementan la probabilidad de que se repita la conducta (Figura 1), haciendo que esta tome

progresivamente mayor importancia en la vida de la persona.
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Figura 1

Control de la conducta a través de reforzadores positivos.

Busqueda de
satisfaccion inmediata
o disfrutar del tiempo

libre
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Sensacion
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(liberacion de
dopamina)

Refuerzo
positivo

Nota. Control generado inicialmente por la conducta cuando la misma no es ain adictiva para

el sujeto que la realiza.

Tras llevar un tiempo realizando la conducta y aumentar significativamente su
frecuencia, intensidad y tiempo invertido, debido al efecto de tolerancia, el circuito del placer
desencadenaré en el control de la que ya se comienza a considerar conducta adictiva por
reforzadores negativos (Cia, 2013) (Figura 2). A partir de este momento, la actividad que
previamente se realizaba como diversion o como forma de evadirse de los problemas,
comenzard a realizarse de manera pulsional en periodos cortos de tiempo, con el objetivo de
reducir el malestar a corto plazo generado por la abstinencia que produce la ausencia de
realizacion de la conducta problematica. Esto conlleva a que el sujeto comience a perder el
control gradualmente sobre la realizacion de la conducta adictiva, asi como a generar
dependencia, principalmente psicologica, hacia la misma. Por consiguiente, el adicto procedera

a distanciarse paulatinamente de sus objetivos personales, sociofamiliares y/o profesionales.
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Figura 2

Control de la conducta adictiva a través de reforzadores negativos.
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ADICCION A INTERNET O USO PROBLEMATICO DE INTERNET

Es un hecho més que claro que internet y los dispositivos electronicos mediante los que
se usa la red, se instauraron en la vida de las personas proporcionando una gran cantidad de
facilidades en sus rutinas diarias. Tanto es asi, que internet se ha convertido en un
imprescindible en la vida de las personas. El Instituto Nacional de Estadistica (INE, 2023) en
su ultima encuesta sobre equipamiento y uso de tecnologias de la informacion y comunicacién
en los hogares esparfioles, indica que el 99,5% de los hogares cuentan con al menos un miembro
de 16 a 74 afos con teléfono movil. Asimismo, sefiala que el 90% de la poblacion de entre 16

y 74 afios hace uso de internet diariamente.

De igual forma, el informe sobre Trastornos comportamentales del Observatorio
Espafiol de las Drogas y las Adicciones (OEDA, 2023), segun la Encuesta sobre Alcohol y
Drogas en Espafia (EDADES) sefala que “practicamente la totalidad de la poblacion ha
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utilizado internet con fines ludicos alguna vez en la vida, en el Gltimo afio y en el Gltimo mes”
(p. 56). Con respecto a la edad, las mayores prevalencias de uso ludico se encuentran en los
jévenes (15-24 afos), dedicando aproximadamente una media de cuatro horas al dia, casi el
doble de tiempo que sujetos mayores de 45 afios (OEDA, 2023). Asimismo, este estudio indica
que un 3,5% de la poblacion de 15 a 64 afios realiz6 un uso compulsivo de internet en Esparfia
en el afio 2022, siendo la prevalencia mayor (10,8%) en individuos mas jovenes (15-24 afios).
En cuanto al sexo, las mujeres de entre 15 y 34 afios presentan mayor prevalencia en el uso
compulsivo de internet, mientras que los hombres segun la Encuesta sobre el Uso de Drogas en
Ensefianzas Secundarias de Espafia (ESTUDES) presentan mas frecuencia en el uso de

videojuegos y en la utilizacion problemaética del juego.

Aunque internet proporciona diversos beneficios en la vida de las personas, al poco
tiempo de su descubrimiento, en 1995, el psiquiatra estadounidense Ivan Goldberg bromeé y
comenzo6 a hablar sobre un nuevo sindrome denominado “adiccién a internet” (Matute, 2009;
Navarro Mancilla y Rueda Jaimes, 2007). Escaso tiempo después, Young (1998) definié el
término de adiccion a Internet como un “deterioro en el control de impulsos que no involucra

un intoxicante” (p. 238).

Aun habiéndose comenzado a hablar de la adiccion a internet poco después de su
aparicion, actualmente aln no hay unos criterios diagnésticos oficiales para esta terminologia.
Young (1998) fue la primera autora que desarroll0 un cuestionario para esta problemética
denominado “Internet Addiction Test” (IAT) (Tabla 1), basdndose en los ocho criterios

establecidos para el juego patolégico del DSM-IV.
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Tabla 1

Cuestionario de adiccion a Internet.

1. Sentimiento de preocupacion por Internet (piensa acerca de anteriores o futuras

actividades en linea).

2. Siente la necesidad de aumentar la cantidad de tiempo usando Internet para alcanzar la

satisfaccion.

3. Harealizado esfuerzos repetidos sin éxito para controlar, disminuir o detener el uso de

Internet.

4. Se ha sentido inquieto, malhumorado, deprimido o irritable en sus intentos de parar o

detener el uso de Internet.
5. Haestado mas tiempo del que pretendia en Internet

6. Ha estado en riesgo de perder alguna relacion importante, un trabajo o una oportunidad

de educacién debido a Internet.

7. Ha mentido a miembros de su familia, al terapeuta o a otros para ocultar la importante

relacion con Internet.

8. Usa Internet como camino para escapar de problemas o para aliviar un disgusto

(sentimientos de impotencia, ansiedad, depresion o culpa).

Fuente: adaptado de “Internet Addiction: The Emergence of a New Clinical Disorder”

(p.238), por K. S. Young, 1998, CyberPsychology and Behavior, 1(3).

Esta clasificacion, no validada, es la mas utilizada en los estudios realizados por
profesionales del ambito, debido a la falta de consenso por unos criterios diagnosticos oficiales.
Y es que, aun estando clara la evidencia de la problematica que supone internet en la sociedad
actual, siendo una de las patologias emergentes con mayor incidencia en el siglo actual y
contando con una alarmante prevalencia creciente, especialmente en los adolescentes (OEDA,
2023), el Manual Diagndstico de las Enfermedades Mentales en su Gltima publicacién (DSM-
V-TR) (American Psychiatric Association, 2022), no ha incluido una categoria especifica del

trastorno. Fue en la edicion anterior, el DSM-V donde se incluyd una nueva categoria en su
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clasificaciéon denominada “trastornos relacionados con sustancias y trastornos adictivos”,
incluyendo dentro de la misma los trastornos relacionados y no relacionados con sustancias
(American Psychiatric Association, 2013). En esta Ultima edicion queda reconocido Unicamente
el trastorno del juego dejando fuera las adicciones a internet, a las redes sociales o al uso de los

dispositivos moviles.

Por otro lado, la Clasificacion Internacional de las Enfermedades en su undécima
edicion (CIE-11) también ha decidido incluir exclusivamente el trastorno del juego con
especificador predominantemente online, dentro de la seccion de “trastorno por consumo de

sustancias o conductas adictivas” (Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

Debido a la ausencia de una terminologia y criterios diagnosticos oficiales y, teniendo
en cuenta el hecho de que algunas personas utilicen internet de manera problematica no
significa necesariamente que internet en si mismo sea adictivo, a diferencia de las drogas que
si que son adictivas en si mismas. En el presente trabajo de fin de méster se continuara haciendo
referencia a esta problemadtica como “uso problematico de internet” (PIU) o “uso compulsivo

de internet” (CIU).

Tipos de uso problemético de internet

Como se ha mencionado previamente, internet no es adictivo en si mismo, sino que los
sujetos se vuelven adictivos a un tipo concreto de aplicacion dentro de la red. En consecuencia,

Young (2005) determind cuatro subtipos de abuso a internet:

e Adiccidn cibernética sexual: a través de internet estos sujetos consumen,

intercambian 0 comercian excesivamente con material pornografico y/o participan

compulsivamente en salas de chats sexuales para adultos.

e Adiccidn a las relaciones cibernéticas: los sujetos se implican demasiado, llegando
a generar una dependencia hacia sus relaciones virtuales, quienes habitualmente
pueden ser extrafios. Estos adictos tienden a buscar relaciones que les proporcionen
apoyo Yy sentimientos de pertenencia, lo cual se consigue de manera mas rapida a
través de internet, porque la red tiene la capacidad de que los individuos se sientan
menos cohibidos y expresen de manera mas directa sus emociones que en las

relaciones cara a cara. Las personas con esta adiccion suelen dejar de obtener
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satisfaccion por contactos humanos de familia y amigos, amparandose en una

soledad relacional, afectiva y social.

e Adiccidn al juego en red: los usuarios consumen grandes cantidades de tiempo en

internet jugando a videojuegos o apostando en casas de apuestas virtuales. Estos
juegos interactivos poseen un componente social que los hace mas atractivos, al
permitir a los usuarios relacionarse con otros a la vez que se juega. Ademas, el
hecho de poder crear tu propio personaje ficticio perfecto para jugar genera gran

interés sobre todo a personas con baja autoestima.

e Adiccién a la sobrecarga de informacién: estos sujetos tienen comportamientos

compulsivos relacionados con la navegacion en la web para buscar, recoger y

organizar informacion.

Actualmente, se puede diferenciar un nuevo subtipo de adiccion a internet emergente
en la sociedad, la adiccidn a las redes sociales (Jasso Medrano et al. 2017). Las plataformas
virtuales como Facebook, TikTok, Instagram, Twitter o Snapchat han crecido de forma masiva
en los ultimos afios, haciendo que la mayoria de las personas, especialmente los jovenes, las
hayan incluido en sus vidas como una parte integral de las mismas. Sin embargo, este uso diario
de las redes sociales online también ha generado que muchos usuarios desarrollen un uso

compulsivo de ellas.

Uso problematico de internet en la adolescencia

A pesar de que internet sea una red que todas las personas utilizan en su dia a dia para
hacer mas faciles sus rutinas diarias, segun diversos estudios, los adolescentes y los jovenes de
entre 15 y 24 afios constituyen una poblacion de riesgo para el uso problematico de internet
(Estévez et al. 2009; Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones, 2023), a pesar de

no haber unos criterios diagnosticos validados para dicha problematica.

Segln un estudio realizado con adolescentes por Unicef (2021), el 94,8% de estos
poseen un teléfono movil personal con conexion a internet y mas del 50% de estos jovenes

llevan el movil a clase casi todos los dias, ademas de dormir con el dispositivo en la habitacion.
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Principalmente, utilizan internet diariamente como modo de entretenimiento a través de las

redes sociales (Dans Alvarez de Sotomayor et al. 2022).

Durante esta etapa de la adolescencia, entre los 10 y 19 afios aproximadamente, segun
Cerniglia et al. (2017, como se citd en Gerber et al. 2009), los jévenes poseen una alta
plasticidad neurobioldgica, lo que les permite adaptarse a diversas transformaciones fisicas y
psicoldgicas consiguiendo independencia personal. Sin embargo, esta plasticidad esta a su vez
asociada a la busqueda de nuevas sensaciones que, junto con las estrategias de afrontamiento

inefectivas de esa edad, predisponen a caer en conductas adictivas, como la adiccion a internet.

Aunque no todas las personas adictas son iguales ni comparten las mismas
caracteristicas, podemos destacar unos factores de riesgo personales que predisponen a algunos
adolescentes a la aparicion de la adiccion a internet, como, por ejemplo (Veisani et al., 2020;
Lam, 2020; Gao et al. 2022; Hu et al., 2022; Carbonell Sdnchez, 2014):

e Baja autoestima, en su mayoria ligada a la baja autoestima corporal.

e Vulnerabilidad psicoldgica.

e Variables de la personalidad como impulsividad, introversion, agresividad o
inestabilidad emocional.

e Intolerancia a estimulos displacenteros.

e Estado de animo depresivo.

e Problemas personales, familiares y sociales.

e Antecedentes familiares.

e Acontecimientos vitales estresantes.

El uso de internet o las redes sociales permiten a los jovenes con estas caracteristicas,
adentrarse en un mundo en el cual es mas complicado ser rechazado, debido a que en muchas
ocasiones pueden ocultar su identidad y resulta mas facil sentirse atractivo y enmascarar las
imperfecciones, como consecuencia de los filtros de belleza disponibles. Ademas, suele ser mas
comodo expresar las emociones y sentimientos a través de una pantalla debido al efecto
desinhibidor del anonimato y de la ausencia del contacto visual (Castellana Rosell et al. 2007),
generando menos ansiedad que en las relaciones con presencia fisica. Todo esto, junto con las
recompensas inmediatas (refuerzo positivo: bien sea en forma de “me gusta” cuando subes una

foto a unared social, ganar una partida en el juego o aliviar la tensidn originada por un problema
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familiar) que actian como mantenedoras, llevan a muchos jévenes a pasar elevados periodos

de tiempo detras de las pantallas de sus moviles.

Ademas de las caracteristicas de la personalidad mencionadas y los cambios a nivel
social, afectivo, cognitivo y biolégico durante la adolescencia que actian como factores de
riesgo, las caracteristicas del entorno familiar y social, y los sistemas de educacion juegan un

papel muy importante, estando en la base de cualquier conducta problemaética en la juventud.

A su vez, dichos factores personales, coexisten con factores culturales como la presion
social a la que esta sometida la poblacion infanto-juvenil, haciendo, por ejemplo, que la edad
media en la que se tiene un primer teléfono mavil personal haya disminuido hasta los 10,96
afios (Unicef, 2021). Esto genera mayor probabilidad de que los adolescentes desarrollen
dependencia a internet, teniendo en cuenta que los dispositivos mdviles son unos grandes
predictores de esta problematica debido a la facilidad de conectividad a internet que presentan
(Jasso Medrano et al. 2017).

Por otro lado, también cabe destacar que los jovenes son mas susceptibles de utilizar
internet y, en concreto las redes sociales, debido a las elevadas estrategias que emplean las
empresas de plataformas como YouTube o Meta para que los usuarios pasen un mayor tiempo
en ellas, por ejemplo, haciendo que los videos se reproduzcan automaticamente uno detras de
otro (YouTube) o reproduciendo los videos mientras t0 navegas por la pagina sin que presiones

el boton de reproducir (Facebook o Instagram).

Consecuencias del uso problematico de internet en adolescentes

El uso problemaético de internet presenta maltiples riesgos. Por un lado, puede provocar
una adiccién de manera directa, derivando en una conducta adictiva del propio uso inadecuado
del mismo, por ejemplo, con una adiccion a las redes sociales o a los videojuegos online. Por
otro lado, el uso problematico de internet también puede producir o desarrollar una adiccion
complementaria o secundaria, como pueden ser las compras compulsivas, los trastornos de la
conducta alimentaria o el trabajo compulsivo. En estas situaciones, internet crea una
predisposicion para los sujetos con mayor propensién a padecer alguna de estas problematicas,

que hace que utilicen dicho medio de forma abusiva para llevar a cabo su conducta adictiva.
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De igual forma, el uso compulsivo de internet o del teléfono movil pueden ser factores
de riesgo para otras problemaéticas fisicas, psicolégicas o conductuales. En concreto, esta
problematica afecta significativamente a la salud mental de los adolescentes, generando
sentimientos de soledad y depresion, insomnio, impulsividad, agresividad e ideacion suicida
(Dermani y Perdikaris, 2022; Veisani et al., 2020).

Del mismo modo, los procesos de transformacion y maduracion del cerebro que se ven
afectados por esta patologia también pueden generar en el adolescente problemas de
concentracion, complicaciones en la toma de decisiones, dificultades en el aprendizaje y

mayores conflictos personales, sociales y familiares.

Ademas, el uso problematico de la red puede generar gran variedad de peligros en la

edad de la adolescencia, entre los que se destacan:

e Tener acceso a contenidos inadecuados para su edad a través de anuncios

publicitarios en paginas web aparentemente inofensivas.

e Contactar con personas adultas extrafias que se hacen pasar por adolescentes de su
misma edad que inician una supuesta relacién de amistad con la finalidad de lograr
fines sexuales (grooming) (Instituto nacional de tecnologias de la comunicacion,
2013).

e Realizacion de practicas de sexting. Estas estan caracterizadas por el envio de
contenido fotografico de caracter erotico o sexual a través de los dispositivos
electronicos. Por lo general, los adolescentes realizan estas acciones debido a la

presion de la otra persona.

e Situaciones de acoso a través de internet (ciberacoso) al que pueden estar sometidos

cuando no hay una supervision por los adultos (Unicef, 2021).

La educacion impartida por medio de los centros educativos, principalmente a través de
los programas desarrollados por los orientadores y/o tutores dentro de la accién tutorial,
presenta una gran influencia a la hora de prevenir la aparicion y/o desarrollo de todas estas

problematicas generadas por el uso problematico de los dispositivos electronicos e internet.
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LOS CENTROS EDUCATIVOS COMO CONTEXTO DE PREVENCION

El centro educativo es uno de los ambitos socializadores mas importantes en el
desarrollo de los jovenes. A través de este, se debe construir un entorno seguro y protector
mediante el cual el alumnado reciba una educacién en valores, igualdad e inclusion de calidad,
y se promueva una buena salud fisica y mental. Para llevar a cabo todo ello, los centros
educativos deben impulsar la creacién e implementacion de actuaciones, protocolos y

programas preventivos que garanticen el desarrollo integral de los estudiantes.

El alumnado durante la adolescencia, en su paso por la educacion secundaria, se
encuentra en una etapa de maduracion en la que conforma el desarrollo de su personalidad.
Durante la formacién de esta personalidad, el centro educativo, ademas de la familia, es el
medio idoneo para favorecer el aprendizaje de conductas y comportamientos saludables que

favorezcan el desarrollo integral y saludable del alumnado (Rodriguez Torres et al. 2018).

A través de los docentes y profesionales de la orientacion educativa, en el ambito
educativo, se pueden detectar y disminuir los factores de riesgo a la vez que se modifican las
actitudes y conductas sociales que actuan como factores de proteccion y se desarrollan

habilidades necesarias para prevenir conductas problematicas o adictivas.

En concreto, los departamentos de orientacion de los centros de educacién secundaria
son los encargados de formular propuestas y programas dirigidos a la prevencién y/o

intervencion dentro del &mbito de la accion tutorial (Orden Edu/1054/2012).

La orientacion educativa

La orientacion educativa se entiende como un proceso de asesoramiento y ayuda
continuo, dirigido a todos los sujetos que componen el contexto educativo (profesorado,

alumnado, familias, etc.).

Para facilitar el desarrollo educativo y personal del alumnado, desde el departamento de
orientacion junto al claustro de profesores, tutores y equipo directivo se realiza la planificacion,

disefo, aplicacion y evaluacion de las actuaciones dirigidas a facilitar y promover el desarrollo
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integral del alumnado fomentando el conocimiento de sus destrezas y valores a lo largo de las

diferentes etapas educativas.

Dichas actuaciones se encuentran integradas en el curriculo y se dividen en tres grandes
ambitos (Orden Edu/1054/2012):

e Apoyo al proceso de ensefianza y aprendizaje.
e Apoyo a la orientacion académica y profesional.
e Apoyo a la accién tutorial.

Todos estos &mbitos de actuacion estan interrelacionados, y son una parte esencial en el
proceso educativo individual y colectivo del alumnado en la Educacion Secundaria Obligatoria
(ESO) (Ley Orgénica 3/2020; Real Decreto 217/2022). Mediante las actuaciones llevadas a
cabo dentro de cada uno de dichos ambitos, los agentes del sistema educativo, en concreto, los
profesionales del departamento de orientacion tratardn de dar una respuesta educativa de

calidad e inclusiva a todo el alumnado.

El profesorado de secundaria de la especialidad de orientacion educativa, es decir, los
orientadores, dentro el &mbito de la accion tutorial, son los encargados de elaborar propuestas
de prevencion y/o intervencion para el Plan de Accion Tutorial (PAT), que contribuyan al
desarrollo personal, académico y profesional del alumnado. Asimismo, junto con los tutores
deberdn colaborar en el desarrollo y posterior evaluacion de dichas propuestas (Orden
EDU/1054/2012). En este ambito de la accion tutorial, se encuentra contextualizada la
propuesta de intervencion sobre la prevencion del uso probleméatico de los dispositivos

electronicos, internet y las redes sociales desarrollada en los apartados posteriores.

Ademas, los orientadores como encargados de prestar asesoramiento y ayuda de forma
continuada a todos los agentes de la comunidad educativa, favoreciendo el acercamiento e
implicacion de las familias o representantes legales del alumnado con el centro educativo, a
través de propuestas o programas de colaboracion, cooperacion y/o asesoramiento que

impliquen la participacion de estas.
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La accién tutorial

La accion tutorial es el medio que complementa la formacion académica. En ella los
tutores deben trabajar y desarrollar tanto competencias bésicas y elementos académicos
transversales establecidos por el curriculo, como aquellos no académicos de forma longitudinal
a lo largo de los diferentes cursos académicos. Los profesionales de la orientacion educativa,
bajo la direccion de la jefatura de estudios, seran los encargados de orientar y asesorar la labor
de los tutores de acuerdo con el Plan de Accion Tutorial establecido por cada centro educativo
(Orden EFP/754/2022).

Durante toda la etapa de la educacion secundaria en la comunidad de Castilla'y Ledn,
todo el alumnado contara con una sesion semanal de tutoria en su horario lectivo (Decreto
39/2022).

Los contenidos de la tutoria pueden ser muy diversos, abarcando desde contenidos de
apoyo al proceso de aprendizaje u orientacién académica y profesional hasta proyectos
significativos que fomenten el espiritu critico o programas preventivos de cualquier &mbito que
pretendan evitar la aparicion o desarrollo de conductas adictivas o problematicas. De igual
forma, la tutoria seré el espacio donde fomentar un correcto desarrollo de la autoestima, el
autoconcepto, la reflexion, la autonomia, la responsabilidad, la resolucion colaborativa de
problemas y la educacién emocional, entre otras (Orden EFP/724/2022). Asimismo, se
trabajaran las habilidades y destrezas necesarias que permitan a los estudiantes programar y

gestionar su futuro educativo, profesional y social (Orden EDU/362/2015).

Los profesionales de la orientacion educativa en coordinacion con el equipo directivo
del centro y la Comisién de Coordinacién Pedagdgica (CCP) seran los encargados de elaborar
las propuestas para la accion tutorial, ademas de reflejar dichas proposiciones en el Plan de
Accion Tutorial (PAT) (Orden EFP/724/2022). Este es un documento de centro que se elabora
anualmente al inicio de cada curso escolar y forma parte del proyecto educativo del centro. En
él, se planifica y organiza la accion tutorial de cada uno de los cursos de las diferentes etapas
educativas, para que puedan ser implantadas posteriormente en el aula por el tutor, el orientador

educativo del centro o los diferentes profesionales de los distintos ambitos.



26

Especificamente, la presente propuesta de intervencién desarrollada en los posteriores
apartados esta destinada a presentarse por parte del departamento de orientacion a la Comision
de Coordinacién Pedagdgica (CCP), para ser incluida dentro del Plan de Accién Tutorial del

centro educativo.

PROPUESTA DE INTERVENCION

CONTEXTUALIZACION

El Colegio San Agustin, localizado en la ciudad de Valladolid, es un centro educativo
concertado-privado perteneciente a los Agustinos Recoletos. Se trata de un centro educativo
con ideario catdlico que presenta una oferta educativa desde el primer ciclo de educacion
infantil hasta bachillerato. Los estudiantes matriculados en él pertenecen mayoritariamente al
alfoz de Valladolid debido a la ubicacion del centro y son de familias de clase media,
principalmente el alumnado de niveles privados como bachillerato (Colegio San Agustin,
2022).

Durante el periodo de précticas académicas externas, pude observar la gran cantidad de
alumnado de dicho centro educativo que utiliza los dispositivos electronicos durante el horario
lectivo y més aun, justo antes de entrar y al salir del centro educativo. Debido a ello y por ser
el uso problematico de los dispositivos electrénicos, internet y las redes sociales una
problematica emergente en la sociedad actual con muchas consecuencias perjudiciales para la
persona, principalmente problemas de salud mental (Veisani et al., 2020), decidi desarrollar
una propuesta de un programa de prevencion del uso probleméatico de los dispositivos

electronicos, internet y las redes sociales.

Dicha propuesta esta dirigida a complementar la formacién académica del alumnado,
proporcionando a este una educacion de calidad, que le permita desarrollar su vida en un
entorno saludable y pacifico siguiendo el objetivo 4 “educacion de calidad” de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS) de la Agenda 2030 (Direccion General de Politicas de Desarrollo
Sostenible et al., 2018).
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OBJETIVOS

El objetivo principal de la presente propuesta de prevencion primaria es evitar la
aparicion y/o desarrollo del uso problematico de los dispositivos electronicos, internet y las
redes sociales, asi como de todas las consecuencias negativas provocadas por ello, en el
alumnado del primer ciclo de Educacion Secundaria Obligatoria del Colegio San Agustin de
Valladolid.

Los objetivos especificos son:

Ensefiar al alumnado a disfrutar de las nuevas tecnologias de la informacion y

la comunicacion de una forma saludable.
- Sensibilizar al alumnado sobre los peligros de internet y las redes sociales.

- Reduciry paliar las conductas y habitos que actian como factores de riesgo para

el uso problemaético de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales.

- Intensificar las conductas y habitos que actian como factores de proteccion para

el uso problemaético de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales.

- Fortalecer determinadas caracteristicas de la personalidad en el alumnado, como

el autoconcepto, la autoestima y la autorregulacién emocional.

- Proveer a las familias de estrategias y recursos para evitar que sus hijos caigan
en el uso problemético de los dispositivos electronicos, internet y las redes

sociales.

DESTINATARIOS

La poblacion objetivo del presente programa son el alumnado de las cinco lineas de los
cursos de 1° y 2° de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) del colegio San Agustin en la
ciudad de Valladolid.

De igual forma, este plan no estard exclusivamente dirigido al alumnado del primer
ciclo de la ESO del centro educativo, sino también a sus familias. Las disfunciones familiares

tienen un efecto directo sobre el uso problematico de internet (Hu et al., 2022), provocando que
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los jovenes pasen elevadas cantidades de tiempo conectados al mundo virtual para evadirse de
los problemas que les rodean. Por lo que el presente programa también esta dirigido a las
familias del alumnado de las cinco lineas de los cursos de 1°y 2° de la ESO. A su vez, podran
asistir todos aquellos progenitores de cualquier otro curso o etapa educativa que deseen acudir

de forma voluntaria.

DISENO DE LA INVESTIGACION

Para realizar una propuesta de prevencion primaria eficaz, es necesario llevar a cabo
una evaluacién exhaustiva sobre aquellos aspectos que se deseen trabajar en dicho programa.
Para ello, antes de comenzar a desarrollar la propuesta de intervencién, como método para
analizar las necesidades del alumnado, lleve a cabo una investigacion cuantitativa, no
experimental, de tipo descriptivo. Mediante esta quise medir las conductas, actitudes y habitos
rutinarios del alumnado de 1°y 2° ESO en relacion con el uso problematico de los dispositivos
electronicos, internet y las redes sociales, en un momento determinado, por lo que se trata de

un estudio transversal.

Con esta investigacion se pretendio dar respuesta a la hipotesis de investigacion: “el
alumnado de 1° y 2° ESO del colegio San Agustin no tiene habitos rutinarios saludables en
relacion con los dispositivos electronicos e internet” para, posteriormente, si esta era aceptada,

poder disefiar y aplicar un programa de prevencién primaria para los mismos.

Instrumentos

La técnica de recogida de datos utilizada para medir el uso, las actitudes y los habitos
rutinarios del alumnado de 1°y 2° ESO en relacion con los dispositivos electronicos, internet y
las redes sociales fue un cuestionario (Apéndice A). Este se desarrollo a través de la plataforma

online ‘Google Forms’.

Se trata de un cuestionario psicométrico estructurado de aplicacion individual. Contiene
preguntas estructuradas con las que se pretendian conocer las conductas, actitudes y habitos
rutinarios del alumnado frente a los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales. ES
un cuestionario de ejecucidn tipica en el que el sujeto tiene que responder como se comporta

en determinadas situaciones especificas, no existiendo respuestas correctas o incorrectas.
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Presenta principalmente preguntas con respuestas cerradas de tipo dicotdmico “si / no” y de

escala de tipo Likert “siempre / casi siempre / algunas veces / nunca”.

Todos los items son de elaboracion propia, realizados con contenido verbal y estan
estructurados en torno a tres secciones: caracteristicas personales y dispositivos electronicos

(D, uso personal de los dispositivos moviles e internet (1) y redes sociales (l11).

Durante el proceso de elaboracién se tuvo en cuenta que fuera un cuestionario con un
lenguaje claro, sencillo y adaptado a la edad del alumnado. De igual forma, se tuvo en
consideracion que fuera breve, con una duracion maxima de 15 minutos, para evitar la fatiga

de los estudiantes.

Muestra

Los sujetos sometidos al cuestionario y, por tanto, a los cuales se dirige el programa de
prevencion del uso problematico de los dispositivos electrdnicos e internet, desarrollado en los
apartados posteriores, son los estudiantes de 1° y 2° ESO del colegio San Agustin,
independientemente de su edad y sexo. Por consiguiente, quedaron excluidos de la
investigacion todos los estudiantes del centro educativo que no estuvieran en ninguno de estos

dos cursos académicos.

Se hizo uso del muestreo no probabilistico en la seleccion de la muestra, debido a que
los sujetos no fueron seleccionados al azar. Por ello, inevitablemente se trata de una muestra

mas sesgada porque no interviene el azar en la seleccion de esta.

El cuestionario fue presentado y compartido con el alumnado a través de la plataforma

‘Microsoft Teams’ en las respectivas sesiones de tutoria durante el mes de marzo (Tabla 2).
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Tabla 2

Cronograma de la aplicacion del cuestionario al alumnado.

MARZO
Horario Jueves 7 Viernes 8 Lunes 11 Martes 12 Miércoles 13
8:00 —8:50
8:55 - 9:45 2°ESO C 2°ESO B
9:50 — 10:40 2°ESOA 2°ESOE 1°ESO A
10:40 — 11:10 RECREO
11:10-12.00 2°ESO D 1°ESO C 1°ESO D 1°ESO B
12.05 - 12:55 1°ESOE
13:00 — 13: 50

Se obtuvieron un total de 275 respuestas de 275 estudiantes, de las cuales, 140
pertenecen al curso de 1° ESO (con una edad media de 12,26 afios en los estudiantes), y 135 al
curso de 2° ESO (con una edad media de 13,23 afios en los estudiantes). Respecto al sexo, 122

respuestas son de mujeres y 153 respuestas de hombres.

Andlisis de datos

Las respuestas del cuestionario (Apéndice B) se analizaron a nivel descriptivo con
estadisticos de tendencia central (porcentajes), presentados en forma de graficos en cada una
de las respuestas. A través de estos se pudo afirmar que practicamente la totalidad del alumnado
de los cursos de 1° y 2° ESO del Colegio San Agustin (90,5%) tiene mévil propio con datos.
Seguidamente, otros dispositivos propios con los que cuentan son la consola (61,1%), tablet
(53,5%) y ordenador (49,1%). Ademas, el 36,4% tiene television en su habitacion. A pesar de
su edad, solo la mitad de los estudiantes tienen activado el control parental en sus dispositivos
electronicos, lo cual nos indica que todos aquellos que no lo tienen activado, pueden acceder a

cualquier contenido que deseen, aunque este no sea apropiado para su edad.

Aproximadamente el 35,6% del alumnado hace un uso medio de entre 3 y 5 horas a
diario de los dispositivos electronicos para uso no académico, principalmente por las tardes.

Durante el fin de semana, esta cifra aumenta significativamente, ya que 84,3% del alumnado
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hace un uso de los dispositivos electronicos para uso no académico de mas de 3 horas al dia,

siendo de estos un 28,7% del alumnado los que dedican més de 5 horas al dia.

La mayoria de los encuestados afirma que es consciente de que dedica mas tiempo del
que deberia al uso de los dispositivos electronicos e internet y que en ocasiones no son capaces
de reducir ese tiempo de uso. Asimismo, casi la mitad aseguran que en ocasiones han perdido
la nocion del tiempo cuando usaban los dispositivos electronicos e internet. Todo esto provoca
que algunas veces eviten decir a sus familias el tiempo real que utilizan de los dispositivos
electrdnicos e internet, ya que el 24% de los estudiantes ha tenido alguna discusion con su

familia por el tiempo que dedicaba a estas tecnologias.

El uso problematico ha provocado en ciertos estudiantes problemas de insomnio debido
a la utilizacion de los dispositivos hasta altas horas de la madrugada e incluso el 20% de los
encuestados afirma haber perdido ocasionalmente el control de sus acciones cuando han sido

castigados sin poder hacer uso de estas tecnologias.

Utilizan principalmente internet para chatear con amigos, como forma de
entretenimiento viendo videos o jugando a videojuegos y para navegar por las redes sociales.
Mas de la mitad de estos jovenes confirman que de vez en cuando utilizan internet para despejar

la mente de los problemas que ocurren en su dia a dia.

Segun Ciarrochi et al. (2016) este uso que los jovenes hacen de los dispositivos
electronicos e internet tiende a incrementarse en ambos sexos en cuanto al tiempo de uso a lo
largo de la educacion secundaria. El 28% de los estudiantes del Colegio San Agustin afirman
que hacen uso mas a menudo que el afio inmediatamente anterior. En el &mbito académico, este
uso diario y cada vez de mayor tiempo de internet, en ocasiones provoca que a los estudiantes
les cueste concentrarse en las tareas del colegio por estar pensando o utilizando los dispositivos
electrdnicos para algo diferente a las tareas que estdn haciendo. El 36% de los encuestados
afirma que alguna vez han sacado peor nota en algin examen o trabajo escolar como

consecuencia de un uso desmedido de internet y los dispositivos electronicos.

Dentro de sus dispositivos moviles, las aplicaciones o redes sociales de las que mas uso
hacen son WhatsApp (89,8%), YouTube (69,8%), TikTok (67,6%) e Instagram (58,9%). En
estas, la mayoria tienen cuentas privadas (81,3%) en las que utilizan apodos en lugar de su

nombre completo. Practicamente todos los encuestados afiaden solo a gente que conocen en sus
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redes sociales, siendo Unicamente el 6,6% estudiantes que afiaden a cualquier persona, aunque
sea desconocida. Sin embargo, el 24% afirma que no agrega siempre a personas que no conoce,
pero que alguna vez si que lo ha hecho. Dentro de estas plataformas, casi el 40% del alumnado

afirma haber retocado alguna vez alguna foto antes de publicarla.

Por otro lado, casi la mitad del alumnado conoce a alguien que se ha creado una cuenta
falsa en redes sociales para molestar e intimidar a otra persona. Ademas, una cuarta parte de
los estudiantes afirma que no es conocedor de las precauciones basicas de seguridad en las redes

sociales y mas del 75% no conocen los fendémenos de ‘sexting’ y ‘grooming’.

Igualmente, los encuestados confirman que en muchas ocasiones pasan mas tiempo en
las redes sociales y chateando en internet que en persona con sus amigos. Asimismo, el 57%
prefiere resolver determinados conflictos o problemas con sus amigos o compafieros a traves

de los dispositivos electronicos que en persona.

Con el analisis de estos datos, se pudo afirmar la hipétesis de investigacion: “el
alumnado de 1° y 2° ESO del colegio San Agustin no tiene habitos rutinarios saludables en
relacion con los dispositivos electronicos e internet” y, por tanto, se comenzoé a desarrollar la
propuesta del programa de prevencion del uso problematico de los dispositivos electronicos,

internet y las redes sociales.

METODOLOGIA

Para que una propuesta de prevencion resulte eficaz en los centros educativos no se debe
someter nunca Unicamente a la explicacion de la informacién, ya que exclusivamente la
informacién en si misma no tiene la capacidad de cambiar comportamientos y actitudes
(Echeburta y Requesens, 2012). Junto con dicha informacion se debe trabajar sobre el control
de los factores que predisponen la problematica a la vez que se fortalecen los factores

protectores de la misma.

El presente programa de prevencién hard uso de una metodologia activa, dindmica y
participativa, basada en proporcionar oportunidades de comunicacion e intercambios de
opiniones y creencias entre el alumnado y de estos con el orientador que dirija las sesiones,
como forma de poner en préctica las competencias y contenidos que se ensefien en cada una de

las sesiones. Esta metodologia resulta muy eficaz en los programas preventivos porque tiene
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capacidad de provocar cambios tanto en el conocimiento como en las actitudes y conductas de

la poblacion objetivo a la que se dirigen (Ramos Valverde et al., 2010).

Para trabajar sobre una metodologia activa, se utilizara el método de aprendizaje basado
en problemas. A través de este, el alumnado adquiere conocimientos siendo protagonista del
proceso de ensefianza-aprendizaje (Guaman Gomez y Espinoza Freire, 2022) y, por tanto, de
sus propios aprendizajes. Tanto a nivel individual como colectivo, se presentaran determinadas
situaciones de la vida cotidiana, en las que el alumnado debera resolver problemas o
situaciones, permitiéndoles lograr aprendizajes significativos y fomentar el pensamiento critico
(Bermudez Mendieta, 2021). El aprendizaje significativo es aquel en el que los docentes crean
un entorno donde el alumnado comprende (en vez de memorizar) lo que estan aprendiendo,

relacionando la nueva informacion presentada con los conocimientos previos.

CONTENIDOS

Debido tanto a las diversas complicaciones que causa el uso de problematico de internet
y los dispositivos electrénicos en el ambito académico, social y familiar como los multiples
problemas personales asociados, siendo uno de los principales problemas de salud pablica y
mental, sobre todo en la edad de la adolescencia (Veisani et al., 2020), que no deja de crecer

afo tras afio, los contenidos dirigidos al alumnado del presente programa de prevencion se

dividiran en los siguientes bloques de contenidos repartidos en cinco sesiones (Tabla 3).
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Tabla 3

Estructuracion de los contenidos en relacion con cada sesion del programa.

Sesiones Contenidos
., Sensibilizacion y
Sesion 1 . ..
psicoeducacion
., Redes
Sesion 2 )
sociales
., Autoestima y
Sesion 3
autoconcepto
Habilidades sociales
Sesion 4 y resolucion de
conflictos
Conciencia 'y
Sesion 5 regulacion
emocional
1- Psicoeducacion y sensibilizacion sobre el uso de las nuevas tecnologias e internet, asi

como de los peligros y riesgos de este uso durante la adolescencia.

Redes sociales. EI 61,1% de los encuestados afirma utilizar internet en su dia a dia para
hacer uso de las redes sociales, siendo casi el 20% de este, alumnado que utilizan redes
sociales con cuentas publicas en las que cualquier persona puede ver su contenido. Por
ello, concienciar al alumnado sobre la privacidad y la intimidad que se expone a
desconocidos, ademaés de todos los peligros subyacentes a estas plataformas virtuales,

resulta muy relevante en la etapa de la adolescencia.

Autoestima y autoconcepto. Tanto el autoconcepto como la autoestima forman parte
de los pilares basicos sobre los que se estructura la personalidad del sujeto. Ambas
caracteristicas de la personalidad ademas son fundamentales para lograr un equilibrio
emocional correcto y evitar caer en conductas desadaptativas, como el uso problematico
del movil o internet. En la etapa de la adolescencia, las valoraciones que otras personas
hacen sobre uno, especialmente las de los iguales, afectan mucho la valoracion personal
que uno hace de si mismo (Echeburta y Requesens, 2012). Asimismo, las redes sociales
e internet habitualmente incitan a través de las fotos la comparacién social entre las

personas provocando, por ejemplo, que casi el 40% del alumnado encuestado afirme
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haber retocado o usado filtros al menos alguna vez antes de publicar sus fotos, por lo
gue conocerse a uno mismo e incrementar la autoestima resultan primordiales para no
caer en conductas desadaptativas y/o problemas de salud mental derivados del uso de

internet y las redes sociales.

4- Habilidades sociales y resolucion efectiva de conflictos. La adquisicion de las
habilidades necesarias para saber relacionarse adecuadamente con los demas y resolver
con éxito conflictos sociales y/o familiares resulta de gran importancia para el desarrollo
integral de las personas y, también, para evitar que los jovenes hagan uso de internet

como una estrategia de afrontamiento disfuncional donde aliviar sus problemas.

5- Conciencia y regulacion emocional. La inestabilidad emocional y la impulsividad
actian como factores de riesgo tanto para el uso problematico de internet y de los
dispositivos electronicos como para problemas de salud mental. La adolescencia es una
etapa evolutiva con muchos cambios y problemas, en los cuales, frecuentemente, los
jévenes no saben solventar debido a la ausencia de estrategias para resolverlos. Esto
provoca que, en vez de solicitar ayuda o apoyo, a veces utilicen internet como medio
para despejar la mente de sus problemas del dia a dia. El 61,4% de los encuestados
afirman haber utilizado los dispositivos electronicos para despejar la mente de sus
problemas. Estas situaciones estresantes evadidas a través del uso problemético de
internet, los lleva ocasionalmente a perder el control de los impulsos cuando no pueden
utilizar estas tecnologias (como el 43% de los encuestados que afirma haber perdido el
control de sus acciones al menos “algunas veces” cuando han sido castigados sin poder
utilizar los dispositivos electronicos o internet). Por todo ello, resulta muy importante
que los adolescentes aprendan estrategias sobre conciencia emocional y regulacion del

estrés y la ansiedad.

Por otro lado, los contenidos dirigidos a las familias del alumnado estaran enfocados a

concienciar a estas de la importancia de generar un ambiente saludable en los hogares para
evitar que los jovenes utilicen los dispositivos como medio en el que evadirse de sus problemas,

y a proporcionar herramientas para que sus hijos hagan un uso seguro en internet.
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TEMPORALIZACION Y CRONOGRAMA

Esta propuesta esta dirigida a presentarse por parte del departamento de orientacion del
centro educativo a la Comisién de Coordinacién Pedagdgica (CCP). El programa esta creado
para ser incluido dentro del Plan de Accion Tutorial (PAT) para su implantacion en el primer
trimestre del curso 2024-25.

Las sesiones previstas tendran una duracion aproximada de 50 minutos y se realizaran
en las sesiones de tutoria de cada uno de los grupos durante el mes de octubre y primera semana

de noviembre (Tabla 4).

Tabla 4

Cronograma de las sesiones del programa.

OCTUBRE NOVIEMBRE

SEMANA /
SESIONES Semana del Semanadel  Semanadel  Semana del Semana del

7al11 14 al 18 21 al 25 28al1l 4al8

Sesion 1
Sesion 2
Sesion 3
Sesion 4
Sesion 5

Por otro lado, la sesion dirigida a las familias tendra una duracion de una hora y media
y se realizard un dia por la tarde de la semana del 7 al 11 de octubre, en la que sus hijos tambien

comienzan las sesiones.

RECURSOS PERSONALES Y MATERIALES

La persona encargada de llevar a cabo las sesiones del presente programa de prevencion
sera el orientador del centro de la etapa educativa de educacién secundaria, ya que debido a la

escasez de tiempo, no lo pude impartir yo durante el periodo de practicas.
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Para impartir el presente programa de prevencion seré necesaria un aula espaciosa en la
que se pueda mover el mobiliario para poder trabajar en grupos y realizar las actividades de una
forma dinamica. Ademas, seran necesarios los siguientes recursos materiales:

- Posits.

- Pizarra digital con acceso a internet.
- Pizarray tizas.

- Folios.

- Boligrafos.

- Plataformas y herramientas digitales que permitan la creacidn de presentaciones de

diapositivas (PowerPoint, Canva, Prezi, etc.).

- Actividades fotocopiadas.

SECUENCIACION DE LAS SESIONES

Sesiones dirigidas al alumnado
Sesion 1: psicoeducacion y sensibilizacion

A través de esta primera sesion, se tratara de concienciar al alumnado de que las nuevas
tecnologias, internet y las redes sociales son herramientas muy buenas y enriquecedoras en
nuestro dia a dia, pero que pueden llegar a ser muy dafiinas si no se hace un uso correcto de las

mismas.

Esta sesion quedara estructurada en tres partes (Tabla 5). En primer lugar, se presentara
el programa de prevencion del uso problematico de los dispositivos electronicos, internet y las
redes sociales basado en el cuestionario que se les administré en el curso inmediatamente
anterior. Posteriormente, se llevaran a cabo dos actividades (Apéndice C), en la primera se
pretende que el alumnado de forma dinamica y participativa conozca las ventajas y las
problematicas que pueden generar las nuevas tecnologias e internet. En la segunda, a traves de
la visualizacion de un video, se buscara que el alumnado sea consciente de las conductas

compulsivas del uso del teléfono mavil que tienen en su dia a dia.
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Estructuracion de la sesion 1: psicoeducacion y sensibilizacion.

Actividad Duracién

Presentacion del programa de prevencion del uso problematico

_ - . ) ) 5 minutos

de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales
Las nuevas tecnologias e internet ;buenas o malas? 25 minutos
Olvidé mi teléfono 20 minutos

Sesion 2: redes sociales

En esta segunda sesion se tratara el tema de las redes sociales, en concreto, aspectos

sobre la privacidad, la intimidad y el poder de las personas que estan detras de las pantallas. La

sesion en su conjunto tendra el objetivo de concienciar al alumnado sobre los problemas

subyacentes a las redes sociales. Para ello, se hard uso de una presentacion de diapositivas en

la que se presentaran los siguientes peligros:

Identidad y privacidad: los menores por no ser conscientes de los peligros de
internet habitualmente publican mucha informacion personal que puede ponerles en
riesgo, por lo que es muy necesario sensibilizarlos sobre la necesidad de que
protejan su intimidad teniendo sus perfiles en redes sociales y no aceptando las
solicitudes de amistad de ningln desconocido. Ya que, aunque no hables con el
desconocido este puede saber informacion acerca de ti con tan solo ver las fotos o
la ubicacién de estas, llevando a los desconocidos a saber donde vives, donde
estudias, etc. Resulta muy importante que sean conscientes de que tener mas amigos
no va asociado con mas popularidad, por lo que solo deben aceptar las solicitudes
de amistad de gente que conozcan. Los juegos online también se consideran
plataformas sociales en las que se intercambia mucha informacion personal, por lo

que también se deben tener las cuentas privadas y no aceptar a desconocidos.

Ciberacoso: se debe concienciar de la importancia de comunicar cualquier sospecha

de humillacién, insulto o chantaje por otros a través de las plataformas virtuales. El
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ciberacoso puede ser mucho mas dafiino que el acoso tradicional porque el acosador
puede acosar a cualquier hora del dia, por lo que hay que sensibilizar al alumnado

de la importancia de comunicar a una persona de confianza sobre esta problematica.

- Grooming: se les comenzara la explicacion de esta problematica a traves de la
visualizacion de un video?® para concienciarles de forma visual sobre el peligro de
esta problematica. Tras la visualizacion se explicara el concepto y los peligros de la

sextorsion con las personas desconocidas que se ocultan tras los perfiles privados.

- Sexting: al igual que con el grooming se comenzara exponiendo un video? para
posteriormente explicar el concepto de ‘sexting’ y se informara al alumnado de que
no deben pasar fotos con contenido privado ni a extrafios porque no te conocen y
pueden chantajearte con difundir esas imagenes, ni a las parejas, porque puede llegar

un momento que se termine la relacion y esa persona comparta tus imagenes.

- Challenge (retos virales): se les explicaran los riesgos que presentan los retos
virales, posteriormente se reproducira un video sobre los peligros de los retos virales
y se comentara dicho video® entre todo el grupo proponiendo al alumnado que digan

que retos consideran solidarios o graciosos y cuales peligrosos.

Todas estas problematicas se explicaran fomentando la participacién y el pensamiento
critico del alumnado a través de la exposicién de ejemplos y casos reales de los peligros

mencionados.

Sesion 3: autoestima y autoconcepto

Tanto el autoconcepto como la autoestima forman parte de los pilares basicos sobre los
que se estructura la personalidad del sujeto, por lo que resulta muy importante que el alumnado
trabaje sobre su autoestima y autoconcepto para evitar caer en conductas desadaptativas. Esto

se trabajara en la presente sesion, que quedara estructurada en tres partes (Tabla 6), en las que

! https://www.youtube.com/watch?v=inNJbdp1gh8
2 https://www.youtube.com/watch?v=Gp4ZV0YmXuY
3https://www.youtube.com/watch?v=sxv1uY6fAzs&list=PL785B29A7A9C012C6&index=4


https://www.youtube.com/watch?v=inNJbdp1qh8
https://www.youtube.com/watch?v=Gp4ZV0YmXuY
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se realizaran tres actividades (Apéndice D) relacionadas entre si. En todas ellas, se trabajara de

forma participativa y activa con el alumnado para conseguir aprendizajes significativos.

Tabla 6

Estructuracion de la sesion 3: autoestima y autoconcepto.

Actividad Duracion
| Debate grupal | 15 minutos |
Autoestima dafada 15 minutos
Autoconcepto y autoestima positivos 20 minutos

Sesidn 4: habilidades sociales y resolucion efectiva de conflictos

Las habilidades sociales como saber comunicarse y resolver conflictos son la base
fundamental de las relaciones sociales. Para trabajarlos, se dividira la sesion en dos partes
(Tabla 7) diferenciadas por dos actividades (Apéndice E) mediante las que se pretende que el
alumnado conozca la importancia de la comunicacion tanto verbal como no verbal asi como la

mejor forma de comunicacién verbal para resolver conflictos de una forma efectiva.

Tabla7

Estructuracién de la sesion 4: habilidades sociales y resolucién efectiva de conflictos.

Actividad Duracion

Comunicacién eficiente 20 minutos

Resolviendo el conflicto 30 minutos
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Sesidn 5: conciencia y regulacion emocional

En nuestra vida diaria estamos en constante actividad, haciendo muchas cosas en las
que constantemente nos surgen emociones y sentimientos de los cuales a veces ni somos
conscientes. Cuando estas emociones son negativas y emergen, habitualmente las intentamos
enmascarar y anular realizando otras actividades o pensando en otras cosas, provocando que
esa emocion negativa nos afecte cada vez mas. Resulta muy importante que los adolescentes
sepan identificar sus emociones y sentimientos, ademas de aprender a regular éstas mismas ante
situaciones estresantes con el objetivo de evitar que recurran a conductas desadaptativas, como

el uso problematico del movil o internet como forma de evadirse de sus sentimientos.

Esta Gltima sesion se estructurara cuatro partes (Tabla 8), en las que se llevaran a cabo
tres actividades (Apéndice F) y se trabajara en el aula con las sillas en forma de circulo para
que todos los estudiantes puedan verse mutuamente, pero con una distancia entre ellos para
favorecer su privacidad con relacion a los aspectos que se van a tratar. Asimismo, en la tltima

parte de la sesion se realizara una pequefia encuesta de satisfaccion del programa impartido.

Tabla 8

Estructuracion de la sesion 5: conciencia y regulacién emocional

Actividad Duracion
I . ] ] ] ] 1
Dialogo introductorio 5 minutos
Trabajando las emociones 20 minutos
Regulacion emocional 15 minutos

Encuesta de satisfaccion general 5 minutos
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Sesion dirigida a las familias

La sesion dirigida a los familiares del alumnado se llevaré a cabo en el salon de actos

del centro. En esta se proporcionaran estrategias y herramientas en relacion con el uso de los

dispositivos electronicos que hacen sus hijos para que estos puedan desarrollarse en un entorno

seguro y saludable. Esto se realizara a través de una presentacion de diapositivas en la que se

trataran los siguientes aspectos:

Diferencias entre uso y abuso de los dispositivos electrénicos. Se explicara a los
familiares las diferencias entre ambos conceptos y se mencionaradn unas pautas
utiles para detectar tempranamente posibles usos problematicos de estas nuevas
tecnologias entre los adolescentes y evitar la gran cantidad de problemas que estos

pueden llegar a generar.

Estrategias para crear ambientes saludables en los hogares. Con el objetivo de
que el alumnado no caiga en conductas de uso problematico de los dispositivos
electrénicos e internet como estrategia desadaptativa para evadirse de los
problemas, se sensibilizara a los asistentes sobre la importancia de su papel como
mediadores proporcionando herramientas para generar un clima de confianza y
seguridad en el hogar a la vez que se ponen limites y normas desde el inicio de la
adquisicion de los dispositivos electronicos. Mostrarse abierto a ayudar e
interesarse por sus gustos e intereses es una forma muy util de generar confianza

entre padres e hijos en la etapa de la adolescencia.

Fomentar un ocio variado y saludable en familia. Habitualmente, el movil es
empleado como instrumento de entretenimiento, llegando a ser utilizado por los
jévenes durante una cantidad abusiva de horas al dia, por lo que se debe concienciar
a las familias de la importancia de fomentar un ocio en familia de calidad basado
en actividades deportivas, sociales, culturales y al aire libre, el cual debe ser

dialogado y establecido por todos los miembros de la familia.

Seguridad en los dispositivos moviles y en las redes sociales. A menudo los
jévenes ven como inofensivos los dispositivos electronicos y las redes sociales, por
lo que resulta de gran importancia concienciar a los familiares de la importancia de

que controlen la seguridad de sus hijos en el uso de las nuevas tecnologias a través
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del uso de algun software de control parental con el que puedan establecer limites
en los horarios, bloquear de determinadas paginas webs inadecuadas para su edad,
geolocalizar de los dispositivos o controlar las aplicaciones que descargan. Es
importante establecer con el adolescente los limites y dar la posibilidad de
desbloquear aplicaciones si demuestran una madurez adecuada para ellas. Se debe
concienciar a los familiares de establecer limites adecuados y no extremadamente
restrictivos, ya que puede ser contraproducente. Ademas, también es importante
que conozcan las contrasefias de las redes sociales que utilizan para que puedan
controlar el uso que hacen respetando su privacidad con el objetivo prevenir

fendmenos como el sexting, grooming o ciberacoso, entre otras.

EVALUACION

En primer lugar, como se explicO previamente en el apartado ‘disefio de la
investigacion’, para la realizacion de un programa de prevencion que fuera eficiente y util, se
llevo a cabo una evaluacion de las conductas, actitudes y habitos rutinarios del alumnado en
relacion con el uso de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales a través de un

cuestionario.

Por otro lado, para evaluar la eficacia y utilidad del presente programa de prevencion
una vez que se haya implantado en el centro educativo, se ha desarrollado una pequefia encuesta
de satisfaccion general (Apéndice G) para ser desarrollada por el alumnado destinatario del
programa en los dltimos minutos de la quinta y Ultima sesion. Esta encuesta tiene el objetivo
de obtener una retroalimentacion sobre la opinion del alumnado respecto a las cinco sesiones

impartidas en el presente programa de prevencion.

De igual forma, la persona instructora del presente programa, es decir, el orientador del
centro educativo debera realizar un informe para evaluar la efectividad y utilidad del presente
programa. Se llevara a cabo a través del método M.I.M.O (Mantener, Incorporar, Mejorar y
Omitir). Se trata de una técnica mediante la cual se puede proporcionar feedback, analizando
aquellos aspectos que han sido efectivos del programa y cuales no. Esto se llevara a cabo a
través de la plantilla del método M.I.M.O (Apéndice H) en la que el instructor de las sesiones

debera establecer cuales han sido aquellos contenidos y actividades que se deben mejorar,
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mantener, incorporar u omitir dentro del programa. El orientador debe realizar esta evaluacion
teniendo en cuenta tanto la encuesta de satisfaccion general realizada por el alumnado al
finalizar el programa como sus propias impresiones y/u opiniones sobre la efectividad del

programa como instructor de este.

CONCLUSIONES

El compulsivo probleméatico de los dispositivos electronicos e internet es una
problematica emergente en la actualidad, que presenta consecuencias muy graves para quien lo
padece, generando en la persona un distanciamiento paulatino de sus objetivos personales,
sociofamiliares y profesionales. La etapa evolutiva de la adolescencia constituye una poblacion
de riesgo para esta problematica (OEDA, 2023). Debido a ello, se decidi6 llevar a cabo la
presente propuesta de prevencion individualizada para el alumnado de 1°y 2° ESO del colegio
San Agustin de Valladolid, mediante la cual se pretende fortalecer aquellas caracteristicas de la
personalidad que actlan como factores de riesgo de la problematica en la etapa de la
adolescencia, a la vez que se refuerzan los factores protectores y se sensibiliza al alumnado de

las ventajas, peligros y riesgos que presentan las redes sociales e internet.

Se decidié llevar a cabo la presente propuesta de intervencion, debido a que los
programas que se venian impartiendo en el centro al que se dirige el presente programa,
unicamente estaban enfocados a concienciar al alumnado de los peligros de internet y las redes
sociales, sin destacar todo lo bueno que también presentan estas nuevas tecnologias. Asimismo,
no trabajaban sobre las caracteristicas de la personalidad que actlian como factores de riesgo o
protectores de esta problematica. A diferencia de estos, con la presente propuesta de
intervencion, se pretenden conseguir unos aprendizajes significativos y duraderos en el
alumnado en relacion con las ventajas, peligros e inconvenientes de los dispositivos
electronicos, internet y las redes sociales. Ademas, se espera que conozcan el valor de la
autoestima, se puedan autoconocer mejor, sepan comunicarse y resolver conflictos de una
forma efectiva y relajarse de las situaciones ansiégenas a través de las técnicas de regulacién

emocional expuestas y no a través de los dispositivos electronicos.

Resulta evidente que todas estas pretensiones quiza son muy ambiciosas para un
programa como el presentado, lo cual justamente representa una de las conclusiones principales

de mi trabajo que paso a comentar seguidamente a través de las limitaciones de este.
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Las limitaciones encontradas en la realizacion del presente programa son
principalmente dos. En primer lugar, debido a la escasa duracion del periodo de préacticas y la
falta de comunicacion previa a las mismas con el centro educativo, no pude llevar a cabo la
implantacion del presente programa de intervencion, por ello, al no haberse puesto en marcha,
no hay datos objetivos que demuestren su eficacia. En segundo lugar, a lo largo de los diferentes
cursos académicos en la ESO se deben trabajar una gran cantidad de aspectos y contenidos
dentro de la accion tutorial. Sin embargo, solo se dispone para ello de una hora semanal, por lo
que no hay tiempo suficiente para tratar cada uno de los contenidos de forma profunda y
completa. Por ello, la presente propuesta de intervencion presenta exclusivamente cinco
sesiones dirigidas al alumnado, en las que se tratan variedad de contenidos que, para poder

profundizar en ellos y ser mas eficaces, requeririan un mayor nimero de sesiones de trabajo.

Como consecuencia de la elevada prevalencia en la sociedad actual del uso compulsivo
de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales, en el sistema educativo espafiol se
deberian disefiar y desarrollar més programas personalizados e individualizados en funcion de
las caracteristicas del alumnado como el presente programa de prevencion. Asimismo, estos
programas, también deberian emplear herramientas para concienciar a toda la comunidad
educativa, en especial a las familias, de las graves consecuencias que presenta esta
problematica, con el objetivo de que todo el contexto educativo actie en la misma direccion,

hacia un desarrollo integral y saludable del alumnado.

La presente propuesta de prevencion esta dirigida y personalizada para el alumnado del
primer ciclo de secundaria del Colegio San Agustin de Valladolid, no obstante, podra ser
utilizada en su totalidad o algunas sesiones, en aquellos centros educativos en los que se
necesite trabajar alguno de los aspectos que se plantean en cada uno de los cinco bloques de

contenidos.

Ademas, tal y como indica la estrategia nacional de acciones en Espafia (Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e lIgualdad, 2017), para que los programas de prevencion
impartidos en los centros educativos resulten eficaces, ademas de que las familias desempefien
medidas para que sus hijos crezcan en hogares estables y saludables, se deben contemplar
medidas de prevencién ambiental, desarrolladas por los ayuntamientos de las ciudades y/o

pueblos. Por ello, para futuras lineas de investigacion, se propone la creacion de programas
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que engloben acciones, actuaciones y actividades sociales, para evitar que los adolescentes

utilicen internet y los dispositivos electronicos de forma compulsiva durante su tiempo libre.

Finalmente, como futura orientadora educativa, la elaboracién del presente trabajo fin
de master me ha generado una gran de cantidad de conocimientos, tanto a nivel personal como
profesional. Del mismo modo, me ha sensibilizado durante su realizacién sobre la importancia
de llevar a cabo en los centros educativos unas correctas estrategias de prevencion sobre esta
problematica emergente en la sociedad actual, debido a los elevados efectos perjudiciales que
el uso problemaético de los dispositivos electronicos, internet y las redes sociales puede llegar a

provocar en el sujeto que lo padece, como por ejemplo problemas de salud mental.
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APENDICES

Apéndice A. Cuestionario sobre el uso de dispositivos electronicos e internet.

CUESTIONARIO SOBRE EL USO DE DISPOSITIVOS ELECTRONICOS E
INTERNET

A continuacion, se presenta un cuestionario sobre el uso de dispositivos electronicos e
internet. Se trata de una prueba totalmente anénima en la que no hay preguntas ni buenas ni
malas. Es muy importante que seas sincero/a 'y que margues o respondas la opcion que mas

se identifique con tus rutinas diarias.

1. CARACTERISTICAS PERSONALES Y DISPOSITIVOS ELECTRONICOS

Sexo

< Masculino

« [Femenino

Edad:

Curso:

Marca si tienes alguno de estos dispositivos propios (que sean exclusivamente tuyos):

- TV

= Tablet (que no sea la del colegio)
< Movil con datos

< Movil sin datos

= Consola

<« QOrdenador / portatil

< Ninguno de los anteriores

= Otro:
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Marca en cudles de estas redes sociales tienes cuenta propia:

= [Instagram
< TikTok
= Snapchat
= Facebook
= YouTube
< Twitch

= WhatsApp
< Telegram
< Twitter
<= Discord
= Ninguna de las anteriores
= Otra:

Indica cémo son tus notas

< Bajas

< Medio-bajas
< Medias

= Medio-altas
= Altas

Han empeorado tus notas en los Gltimos 6 meses
- Si

« No

Edad a la que tuviste tu primer mévil con acceso a internet (wifi o datos). Si aun no lo tienes

indica "0".
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¢Tienes activado el control parental en alguno de tus dispositivos electronicos
(tablet/mavil)?

- Si

= No

< Aun no tengo movil

¢Juegas a videojuegos?
- Si

= No

Durante la semana(de lunes a jueves) en tu tiempo libre, indica cuantas
horas aproximadamente  dedicasal diaal uso de dispositivos electronicos

(mdvil/tablet/ordenador/televisién/consola) para uso no académico.

= Menos de una hora
< Entre 1y 3 horas
< Entre 3y 4 horas
< Entre 5y 8 horas

« Mas de 8 horas

Durante el fin de semana (de lunes a jueves) en tu tiempo libre, indica cuantas
horas aproximadamente  dedicasal diaal uso de dispositivos electrénicos

(mdvil/tablet/ordenador/television/consola) para uso no académico.

< Menos de una hora
< Entre 1y 3 horas
< Entre 3y 4 horas
< Entre 5y 8 horas

« Mas de 8 horas
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Conoces el apartado en los ajustes de tu teléfono mévil donde puedes ver el uso diario y
semanal que haces del mismo

- Si

= No

= Se que existe, pero nunca lo he mirado, ni se donde esta exactamente

Desde el afio pasado, me conecto a las redes sociales y a internet
= Menos a menudo
< |gual

< Mas a menudo

indica cudles con los principales motivos para los que utilizas internet en tu dia a dia

= Consulta de noticias o prensa

= Redes sociales

= Chatear con amigos

<= Entretenimiento (videojuegos o YouTube)
= Buscar cosas de clase

= Otra:

Cuando estas comiendo o cenando con tu familia, ¢usas el teléfono movil?

< Siempre
= (Casi siempre
< Algunas veces

= Nunca

¢Saben tus padres en qué redes sociales o videojuegos tienes perfiles propios?
- Si
= No

= Solo de algunos
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En caso de tener redes sociales con perfil propio, ¢saben tus padres las contrasefias de esas
cuentas?

- Si

= No

2. USO PERSONAL DE LOS DISPOSITIVOS MOVILES E INTERNET

¢ Cuando sueles conectarte a internet?

< Por la mafiana
< Al medio dia
= Por latarde
< Por lanoche

= En cualquier momento

Antes de irte a dormir, ¢sueles estar un rato con el mdvil, la consola o el ordenador en tu

cama?

= Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Si estas con el movil antes de irte a dormir, ;alguna vez has perdido horas de suefio por estar

en las redes sociales, jugando a videojuegos u otras formar de entretenimiento?

= Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

<« Nunca
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Habitualmente pierdes la nocion del tiempo mientras estabas navegando por internet,
mirando redes sociales o jugando a videojuegos, es decir, que se te ha pasado el tiempo
volando.

= Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Alguna vez has sacado peor nota en un examen o trabajo por haber dedicado mas tiempo al
uso del teléfono o internet que a lo que tenias que hacer.
- Si

« No

¢ Te cuesta concentrarte en tareas del colegio por estar pensando en algun juego o en las redes
sociales?

< Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Cuando estas haciendo tareas del colegio, ¢sueles mirar el teléfono, ordenador, television o

tablet para algo diferente a la tarea escolar que estas realizando?

< Siempre

< (Casi siempre
= Algunas veces
= Pocas veces

<« Nunca
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Me enfado o discuto cuando tengo que interrumpir el juego o el uso de mi mévil porque

tengo que hacer otra tarea, como por ejemplo estudiar.

= Siempre
<« (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Evito decir a mis padres el tiempo real que dedico al teléfono mdvil, la consola y/o el

ordenador.

< Siempre
= (Casi siempre
< Algunas veces

= Nunca

He perdido el interés o siento que ya no me divierto como antes en las actividades que me
gustaban porque ahora prefiero estar mas tiempo con el teléfono mavil, la consola y/o el

ordenador.

< Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Cuando he sabido que no podia estar con el teléfono movil, la consola y/o el ordenador
porgque me han castigado, he llegado a perder el control de mis acciones por angustia, nervios
0 enfado.

= Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca
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Me cuesta reducir el tiempo que utilizo para el teléfono mévil, la consola y/o el ordenador.

= Siempre
< (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Suelo sentirme mal cuando no puedo utilizar el teléfono mavil, la consola, el ordenador o la

television en mi tiempo libre.

= Siempre
< (Casi siempre
= Algunas veces

<« Nunca

Suelo usar los dispositivos electrénicos para despejar la mente de mis problemas.

= Siempre
< (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Tengo discusiones con mi familia por el tiempo que dedico el teléfono mévil, la consola y/o

el ordenador en mi tiempo libre.

= Siempre
<« (Casi siempre
= Algunas veces

<« Nunca
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Pienso que dedico mas tiempo de lo que deberia a estar con el teléfono movil, la consola y/o

el ordenador en mi tiempo libre.

= Siempre
<« (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Las redes sociales estan muy a menudo en mis pensamientos (pienso en volver a conectarme,
en qué novedades me estaré perdiendo, qué comentarios y likes tendra la foto que he subido,
etc).

= Siempre
< (Casi siempre
= Algunas veces

<« Nunca

Suelo usar a menudo los dispositivos electronicos como forma de dejar de pensar en cosas

desagradables 0 que no me gustan.

< Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

En mi tiempo libre paso mas tiempo por las redes sociales con mis amigos chateando que en

persona.

< Siempre
= (Casi siempre
< Algunas veces

= Nunca
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Cuando no puedo conectarme al teléfono movil, la consola y/o el ordenador porque me lo

han prohibido me siento vacio, triste, sin ganas de nada, etc.

< Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Siento ansiedad o angustia si no me responden inmediatamente a los mensajes en las redes

sociales.

< Siempre
= (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Me enfado o me preocupo si hago una publicacion y no recibo los likes que me esperaba o

nadie la comenta.

= Siempre
< (Casi siempre
= Algunas veces

=« Nunca

Me enfado 0 me pongo mas nervioso de lo que me gustaria cuando alguien esta en linea 'y no

me habla o me deja en visto el mensaje que yo le he enviado.

= Siempre
= (Casi siempre
=« Algunas veces

<« Nunca
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Soy consciente de que dedico mas tiempo del que deberia al teléfono mdvil, la consola y/o

el ordenador navegando en las redes sociales, jugando, viendo videos, etc.

= Siempre
<« (Casi siempre
= Algunas veces

= Nunca

Si tuvieras que pasar un fin de semana entero sin utilizar el teléfono movil, la consola y/o el

ordenador ¢crees que eso te produciria nerviosismo e inquietud?

< Siempre
= (Casi siempre
< Algunas veces

= Nunca

3. REDES SOCIALES

¢Utilizas tu nombre y apellidos reales en redes sociales y videojuegos o utilizas un apodo?
= Nombre y apellido
< Apodo
= No tengo perfil en redes sociales

¢Cuales son los motivos mas importantes por los que usas las redes sociales? Indica siendo
1 poco importante y 5 muy importante. Si no utilizas redes sociales, indica la casilla que

marca el simbolo "-". 1 2 3 4 5 -

Comunicarme con mis amigos

Tener mas informacidn sobre mis amigos
Hablar de mi y de mi vida

Compartir videos y fotografias

Encontrar nuevos amigos

Hablar por el chat

N g o~ w D P

Encontrar a amigos de amigos
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¢ Tienes cuentas en las redes sociales pablicas o privadas? Si no tienes cuenta propia, pasa a
la siguiente pregunta.
<« Publicas

« Privadas

¢A quién tienes afadido en tus redes sociales? Si no tienes cuenta propia, pasa a la siguiente

pregunta.

< Amigos que conozco en la vida real
= Miembros de mi familia
< Amigos de mis amigos

< A todo el mundo que me empiece a seguir o me pida solicitud

La seguridad y responsabilidad que tengo usando internet y las redes sociales es:

< Muy alto
= Bastante alto
< Normal

= Bajo

< Muy bajo

¢Cuéndo publicas algo en una red social sueles poner la ubicacién en la que te encuentras,
por ejemplo: "Colegio San Agustin™ o "Campo Grande de Valladolid"? Si no tienes perfil en
redes sociales pasa a la siguiente pregunta.

< Siempre

< (Casi siempre

= Algunas veces

=« Nunca

¢Sueles retocar las fotos que publicas en las redes sociales, poniendo filtros 0 modificando
determinadas partes corporales? Si no tienes perfil en redes sociales pasa a la siguiente
pregunta.

< Siempre

<« (Casi siempre

< Algunas veces

= Nunca
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¢Sueles preferir hablar sobre conflictos o problemas con tus amigos o compafieros a través
de los dispositivos electronicos, por ejemplo, a través de WhatsApp, que en persona?

= Siempre

<« (Casi siempre

= Algunas veces

= Nunca

¢Conoces las precauciones basicas de seguridad en las redes sociales?
- Si

« No

Si la respuesta anterior es "si" indica alguna precaucién basica que se te venga a la cabeza.

¢Lees las politicas de privacidad cuando abres un perfil en redes sociales?
- Si

= No

¢Cuéndo entras en una pagina web te aseguras de que sea una pagina segura en la que
navegar?

= Siempre

<« (Casi siempre

= Algunas veces

=« Nunca

¢Afades a personas que no conoces a tus cuentas de redes sociales? Si no tienes perfil en
redes sociales pasa a la siguiente pregunta.

- Si

= No

= Solo alguna vez
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¢Has hablado alguna vez con tus amigos de los peligros que tiene internet?
- Si

= No

¢Has visto a personas de tu entorno insultar, humillar, despreciar o amenazar a alguien por
internet, videojuegos o WhatsApp?

= Siempre

<« (Casi siempre

= Algunas veces

<« Nunca

¢Conoces a alguien que se haya creado una cuenta falsa para molestar o intimidar a otra
persona?
- Si

= No

¢Conoces lo que es el sexting?
- Si

« No

¢Conoces lo que es el grooming?
- Si

= No
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Apéndice B. Respuestas del cuestionario sobre el uso de dispositivos

electronicos e internet.

1. CARACTERISTICAS PERSONALES Y DISPOSITIVOS ELECTRONICOS

Sexo
Femenino
44%
Masculino
56%
Edad:
15 afos; 1%
14 anos; 11%
12 afios; 39%
= 12 afios
m 13 afios
14 afi
13 afios; 49% " 4 ados
m |5 afios
Curso: Curso

35
30

2
0

1I°A 1°B 1°C 1°D 1°E 2°A 2°B 2°C 2°D 2°E

_—
th © W o W
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Marca si tienes alguno de estos dispositivos propios (que sean exclusivamente tuyos):

249
250

200 171

& & & » & &
&&0 ?)# b“& o‘ao &{gf> bea\
& & & F &
R O &
S <

150 147 135
100
100
50 I 10 .
0 -

Marca en cudles de estas redes sociales tienes cuenta propia:

247
250
200 186
162
150
100 7785 85 86
50
I I I 12 2 I 1 11
_0 | . - -
& o .0?4 ) & & & 2 G
BN F & F "’-\"-,@0‘669
\so@% F & F e F S O

Indica como son tus notas

Bajas . Medio-bajas
1% 6%
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Han empeorado tus notas en los Gltimos 6 meses

Edad a la que tuviste tu primer movil con acceso a internet (wifi o datos). Si aun no lo tienes

indica "0".

92
90
80 74
70
60
50
40 33
30 4 "
20 " 15
ol wal I:
0 -— - -
8 9 10

0 5 6 7 11 12 13 14
afios afios afios afios afios afios afios afios afios afios afios

¢Tienes activado el control parental en alguno de tus dispositivos electronicos
(tablet/movil)?

140 136 o
120
100

80

60

40

\ —

Si No Aun no tengo movil
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¢Juegas a videojuegos?

= Si mNo

Durante la semana (de lunes a jueves) en tu tiempo libre, indica cuantas
horas aproximadamente  dedicasal diaal uso de dispositivos electronicos

(mdvil/tablet/ordenador/televisién/consola) para uso no académico.

45,0% 42,4%
40,0% 35.6%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0% 17,5%

15,0%

10,0% I 47%
5,0% . 2,5%
0,0% L -

Menos de Entre 1 y3 Entre3y4 Entre5y8 Misde8
una hora horas horas horas horas

Durante el fin de semana (de lunes a jueves) en tu tiempo libre, indica cuantas
horas aproximadamente  dedicasal diaal uso de dispositivos electrénicos
(mévil/tablet/ordenador/televisién/consola) para uso no académico.

60,0% 55,6%
50,0%
40,0%

30,0% 24,0%

20,0% 17,5%
0% — I 47%
g 70
0,0% — -

Menos de Entre 1 y3 Entre3y4 Entre5y8 Masde8
una hora horas horas horas horas
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Conoces el apartado en los ajustes de tu teléfono mdvil donde puedes ver el uso diario y

semanal que haces del mismo

s

=Si =No = Se queexiste, pero nunca lo hemirado, ni se donde esta exactamente

Desde el afio pasado, me conecto a las redes sociales y a internet

= Menos a menudo
= Jgual

= Mas | Entrada de le

indica cuales con los principales motivos para los que utilizas internet en tu dia a dia

Otra: W 4.8%
Buscar cosas de clase  [INNNEGEGEGEGEGEG 36,00
Entretenimiento (videojuegos o YouTube) |, 7.2 %
Chatear con amigos I 24,77
Redes sociales [ 1,
Consulta de noticias o prensa [ NN 14,9%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%
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Cuando estas comiendo o cenando con tu familia, ;usas el teléfono mévil?
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%

40,0%
30,0% 27,2%

72,4%

20,0%
10,0%
0,0%

0,0% 11%

Siempre Casi siempre Algunas veces unca

¢Saben tus padres en qué redes sociales o videojuegos tienes perfiles propios?

100,0% 95,6%

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
| 40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 1,1% 3, 7%
0,0% o
Si No Solo de
algunos

En caso de tener redes sociales con perfil propio, ¢saben tus padres las contrasefias de esas

cuentas?

= Si
= No
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2. USO PERSONAL DE LOS DISPOSITIVOS MOVILES E INTERNET

¢Cuando sueles conectarte a internet?

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

64,4%

29.8%

18,9% 18 9%
8,0% .
[ |

Porla  Almedio dia Por latarde Por lanoche En cualquier
maifiana momento

Antes de irte a dormir, ;sueles estar un rato con el movil, la consola o el ordenador en tu

cama?
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

52,3%

20,0% 20,7%

x 4“ 0

Slempre Casi siempre Algunas veces

Si estas con el movil antes de irte a dormir, jalguna vez has perdido horas de suefio por estar

en las redes sociales, jugando a videojuegos u otras formar de entretenimiento?

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

53,1%

41,1%

0/
3,3% 3,1%

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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Habitualmente pierdes la nocion del tiempo mientras estabas navegando por internet,
mirando redes sociales o jugando a videojuegos, es decir, que se te ha pasado el tiempo

volando.

70,0% 62,6%
60,0%

50,0%

40,0%

30,0% 24,7%

20,0%

10,0% 8,7% 5.1%
o -

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Alguna vez has sacado peor nota en un examen o trabajo por haber dedicado més tiempo al

uso del teléfono o internet que a lo que tenias que hacer.

= Si
= No

¢ Te cuesta concentrarte en tareas del colegio por estar pensando en algun juego o en las redes

sociales?

70,0%

9,2%
60,0% %9.2%

50,0%
30,0%
20,0%
10,0%
% 1,5% 2,5%
— |
Nunca

0,0%
Siempre Casi siempre Algunas veces
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Cuando estas haciendo tareas del colegio, ¢sueles mirar el teléfono, ordenador, television o
tablet para algo diferente a la tarea escolar que estas realizando?

60,0%
50,0% 49,4%
40,0%
30,0% 27,3%
20.0% 19,3%
,U7%
9 7
10,0% 50, 47% I
0,0% | -
Siempre Casi Algunas Pocas veces Nunca

siempre veces

Me enfado o discuto cuando tengo que interrumpir el juego o el uso de mi mdvil porque
tengo que hacer otra tarea, como por ejemplo estudiar.

60,0%

54,2%
50,0%
41,8%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% hos
1.8% 4,0%
0,0% | -
Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Evito decir a mis padres el tiempo real que dedico al teléfono movil, la consola y/o el

ordenador.

60,0%

49,1%
50,0% 22

44,3%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% . 5,5%
0,0% = L

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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He perdido el interés o siento que ya no me divierto como antes en las actividades que me

gustaban porque ahora prefiero estar méas tiempo con el teléfono mdvil, la consola y/o el

ordenador.

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

52,4%

46,2%
1,5% 1,5%
— —

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Cuando he sabido que no podia estar con el teléfono mdvil, la consola y/o el ordenador

porgue me han castigado, he llegado a perder el control de mis acciones por angustia, nervios

o enfado.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

60,0%

35, 7%

5o, 4,0%
/0

— |
Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Me cuesta reducir el tiempo que utilizo para el teléfono movil, la consola y/o el ordenador.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

64,0%

21,1%

12,7%

5.1% .
[ |

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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Suelo sentirme mal cuando no puedo utilizar el teléfono movil, la consola, el ordenador o la

television en mi tiempo libre.
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10.0% 2,5%

0,0% —
Siempre

51,0%

43,3%
6,9% I

Casi siempre Algunas veces Nunca

Suelo usar los dispositivos electrénicos para despejar la mente de mis problemas.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10,0% i
0,0%

Siempre

61,4%

16,0”,-”0 14‘59,'0

Casi siempre Algunas veces Nunca

Tengo discusiones con mi familia por el tiempo que dedico el teléfono mévil, la consola y/o

el ordenador en mi tiempo libre.
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10,0%
0,7%

0,0%
Siempre

58,1%

39,6%

3,3%
|

Casi siempre Algunas veces Nunca
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Pienso que dedico mas tiempo de lo que deberia a estar con el teléfono movil, la consola y/o

el ordenador en mi tiempo libre.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

63,3%

14,5%

5,8% l
|

Siempre Casi siempre Algunas veces

17,5%

Nunca

Las redes sociales estan muy a menudo en mis pensamientos (pienso en volver a conectarme,

en qué novedades me estaré perdiendo, qué comentarios y likes tendré la foto que he subido,

etc).
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

49,8%

6,9%
2,5%

Siempre

Casi siempre Algunas veces

41,5%

Nunca

Suelo usar a menudo los dispositivos electronicos como forma de dejar de pensar en cosas

desagradables o que no me gustan.

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

56,0%

8,0%

Siempre Casi siempre Algunas veces

19,3%

Nunca
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En mi tiempo libre paso més tiempo por las redes sociales con mis amigos chateando que en

persona.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

59,3%

28,7%

12,7%
—
Nunca

Siempre Casi siempre Algunas veces

Cuando no puedo conectarme al teléfono mavil, la consola y/o el ordenador porque me lo

han prohibido me siento vacio, triste, sin ganas de nada, etc.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

60,0%

36,4%
2,2% 2,2% I
— —

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Siento ansiedad o angustia si no me responden inmediatamente a los mensajes en las redes

sociales.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

58,2%
36,7%
2 9% 4,4% I
— ||

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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Me enfado o me preocupo si hago una publicacion y no recibo los likes que me esperaba o

nadie la comenta.

90,0% 82,9%
80,0%

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0% 14,5%

10,0%

1,8% 0,7% .
0,0% —

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

Me enfado 0 me pongo mas nervioso de lo que me gustaria cuando alguien esta en linea 'y no

me habla o me deja en visto el mensaje que yo le he enviado.

50,0% 46,9%

45,0%
40,0% 38,5%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0% 10,9%
10,0%
4,4%
oo N

Siempre Casisiempre Algunas veces Nunca

Soy consciente de que dedico mas tiempo del que deberia al teléfono moévil, la consola y/o

el ordenador navegando en las redes sociales, jugando, viendo videos, etc.
60,0%
51,6%
50,0%
40,0%

30,0%

21,5%

20,0% 15,6%
12,0%
0,0%

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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Si tuvieras que pasar un fin de semana entero sin utilizar el teléfono mdvil, la consola y/o el

ordenador ¢crees que eso te produciria nerviosismo e inquietud?

60,0%
52,0%

50,0% o
9%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 5 99, 4,7%
0.0% - |

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

3. REDES SOCIALES

¢Utilizas tu nombre y apellidos reales en redes sociales y videojuegos o utilizas un apodo?

6,5%

22,9%

= Nombre y apellido
= Apodo

= No tengo perfil en redes
81,8%

¢Cudles son los motivos méas importantes por los que usas las redes sociales? Indica siendo
1 poco importante y 5 muy importante. Si no utilizas redes sociales, indica la casilla que
marca el simbolo "-". 1 2 3 4 5

150
N1 EN: N BN+ EES -

100

50

Comunicarme con mis amigos Tener mas informacién sobre Hablar de mi y de mi vida Compartir videos y fotografias Encontrar nuevos amigos Hablar por chat Encontrar a amigos de amigo|
mis amigas
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¢ Tienes cuentas en las redes sociales pablicas o privadas? Si no tienes cuenta propia, pasa a

la siguiente pregunta.

= Pablicas

= Privadas

¢A quién tienes afadido en tus redes sociales? Si no tienes cuenta propia, pasa a la siguiente

pregunta.

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

93,8%

60,3%
34,3%
I 6!6%
|

Amigos que Miembrosde mi Amigos de mis A todo el mundo
conozco en la familia amigos
vida real

La seguridad y responsabilidad que tengo usando internet y las redes sociales es:

50,0%
45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

44.7%

36,0%

22,9%
I 0,7% 0,4%

Muy alto Bastante alto  Normal Bajo Muy bajo
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¢Cuando publicas algo en una red social sueles poner la ubicacién en la que te encuentras,
por ejemplo: "Colegio San Agustin™ o "Campo Grande de Valladolid"? Si no tienes perfil en

redes sociales pasa a la siguiente pregunta.

70,0%
60.0% 39,7%
50,0%
40,0% 36,6%
30,0%
20,0%
10,0% 38%
0,4%
0,0% — -
Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

¢Sueles retocar las fotos que publicas en las redes sociales, poniendo filtros 0 modificando

determinadas partes corporales? Si no tienes perfil en redes sociales pasa a la siguiente

pregunta.
70,0% 63,0%
60,0%
50,0%
40,0% 34,9%
30,0%
20,0%
10.0% 0,9% 3:4%
0,0% — —

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

¢Sueles preferir hablar sobre conflictos o problemas con tus amigos o compafieros a través

de los dispositivos electronicos, por ejemplo, a través de WhatsApp, que en persona?

50,0% 47,6% 45.4%

45,0%

40,0%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0%

15,0%

10,0% 6,2%
5.0% 3,3%
00 N ol

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca
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¢Conoces las precauciones basicas de seguridad en las redes sociales?

= Si
= No

Si la respuesta anterior es "si" indica alguna precaucién bésica que se te venga a la cabeza.

No poner tu ubicacion

Si hay problemas contérselo a un adulto

Tener un perfil privado

No aceptar a desconocidos

No hablar con desconocidos

Las cuentas privadas son mas seguras que las publicas
Encontrarme un pedofilo

Que en las redes sociales hay gente que te puede hacer dafio
No enviar fotos a gente desconocida

No dar tu ubicacion

No quedar con gente que no conoces en la vida real
No caer en fishing

No poner en la foto de perfil tu cara

No confiar ni compartir informacién con desconocidos

Quitar las cookies y proveedores

No estar tanto con el movil
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¢Lees las politicas de privacidad cuando abres un perfil en redes sociales?

36,4%

= Si

N
63,6% e

¢Cuéndo entras en una pagina web te aseguras de que sea una pagina segura en la que
navegar?

40,09
0% 35,7%

35,0% 32,0%

30,0% 29.4%

25,0%

20,0%

15,0%

10,0%
5.0% 4.4%
0,0% L

Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

¢Afades a personas que no conoces a tus cuentas de redes sociales? Si no tienes perfil en

redes sociales pasa a la siguiente pregunta.

7,3%

24,0%

= Si
= No

= Solo alguna vez

68,7%
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¢Has hablado alguna vez con tus amigos de los peligros que tiene internet?

= 8i
= No

48,0%
52,0%

¢Has visto a personas de tu entorno insultar, humillar, despreciar o amenazar a alguien por

internet, videojuegos o WhatsApp?

= Si
= No
40,0%

60,0%

¢Conoces a alguien que se haya creado una cuenta falsa para molestar o intimidar a otra
persona?

44,4%

= Si
= No

56,4%
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¢Conoces lo que es el sexting?

= Si
= No

¢Conoces lo que es el grooming?

14,9%

= Si
= No

85,1%
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Apéndice C. Actividades de la sesion 1: psicoeducacion y sensibilizacion.

Tabla C1

Actividad 1 de la sesion 1: “las nuevas tecnologias e internet ;buenas o malas?”

Actividad 1: “las nuevas tecnologias e internet ;buenas o malas?”

A través de la participacion del alumnado se trabajara de forma cooperativa sobre las ventajas
que proporcionan las nuevas tecnologias, asi como de todos los inconvenientes y
problematicas que pueden generar tanto en las personas de forma individual como en las

relaciones y en la sociedad en general.

Objetivo

Que el alumnado sea conocedor tanto de las ventajas como de las

problematicas que pueden generar las nuevas tecnologias e internet.

Duracién

25 minutos

Materiales

Posits

Desarrollo

Se dispondra el aula colocando al alumnado con sus sillas sentados en forma
de circulo. Se entregara a cada estudiante dos posits, uno verde y uno rojo. En
el verde deberan escribir una caracteristica positiva o ventaja de las nuevas
tecnologias e internet. Mientras que en el rojo deberan escribir una
caracteristica negativa o problematica que pueden generar las nuevas
tecnologias e internet.

Cuando todos hayan finalizado, uno por uno, iran pegando cada uno de sus
posits en el suelo dentro del circulo que se ha formado previamente con las
sillas, en el lado izquierdo los posits rojos y, en el lado derecho los verdes. Los
deberan ir colocando de forma individual y mientras lo hacen uno por uno
tendran que justificar o que han escrito en cada uno de los pésits. De forma
ordenada se ird debatiendo en grupo sobre cada uno de los posits que vayan
pegando los compafieros en el suelo, con la finalidad de que de forma
cooperativa se conozcan los peligros y ventajas de las nuevas tecnologias e
internet.

Si al finalizar la colocacion de todos los posits se considera que alguin

inconveniente o peligro de estas tecnologias (como, por ejemplo, sobre
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seguridad, ciberacoso, identidad o control) no ha sido expuesto por el

alumnado, se podré afiadirlo pegando un pésit y comentandolo con el grupo.

Tabla C2

Actividad 2 de la sesién 1: “olvidé mi teléfono”

Actividad 2: “olvidé mi teléfono”

Con la visualizacién de un video, se comentara el mismo con el grupo en forma de debate

dirigido para tratar el tema del uso compulsivo del teléfono movil en las relaciones sociales.

Hacer consciente al alumnado de las conductas compulsivas que realizan en

Objetivo ) i ) . e _— .
su dia a dia a través de los dispositivos electrénicos e internet.

Duracion | 20 minutos

] Pantalla digital con acceso a internet.

Materiales )
Video: https://www.youtube.com/watch?v=0INa46HeWg8&t=121s
En primer lugar, se reproducira un video que representa lo que podria ser un
dia de una joven adolescente a la que se le ha olvidado el teléfono en casa.
Durante todo el dia, esta realiza multiples actividades con sus amigos y
familiares donde se visualiza claramente el uso compulsivo que hacen del
teléfono movil, aun estando haciendo actividades muy divertidas como ir a la
bolera, asistir a un concierto o celebrar un cumplearios.
Tras el visionado del video se comentara este con el grupo de estudiantes, en

Desarrollo

forma de debate dirigido. Para llevarlo a cabo, se presentan las siguientes

preguntas que pueden servir para iniciar el dialogo del alumnado:

- ¢Qué pasa en el video?

- ¢Qué actitudes tienen los amigos y familiares ante la protagonista?
- ¢Suceden estas cosas en vuestro dia a dia?

- ¢Os habéis sentido en ocasiones poco escuchados porque con la

persona que estabais tratando de hablar estaba con el mévil?



https://www.youtube.com/watch?v=OINa46HeWg8&t=121s
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Posteriormente, se sensibilizara al alumnado de:

La importancia de conocer los inconvenientes de las nuevas
tecnologias mencionados en la primera parte de la sesion, asi como
de disfrutar de nuestros seres queridos como amigos y familiares
cuando estamos haciendo actividades con ellos.

La cantidad de tiempo que se invierte en el uso de los dispositivos
electrdnicos habitualmente es tiempo que se deja de invertir en otras
actividades realmente importantes.

El tipo de uso que realizan, ¢realmente es seguro?
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Apéndice D. Actividades de la sesion 3: autoestima y autoconcepto.

Tabla D1

Actividad 1 de la sesion 3: “debate grupal”

Actividad 1: “debate grupal”

Objetivo | Que el alumnado conozca los conceptos de autoestima y autoconcepto.
Duracion | 15 minutos
Materiales | -
En esta actividad se colocaran en el aula las sillas en forma de circulo para que
tanto el alumnado como los docentes puedan verse.
Se realizara un debate grupal sobre los conceptos de “autoconcepto” y
“autoestima”. Para dar comienzo al debate se plantean las siguientes
Desarrollo | Preguntas:

- ¢Qué es el autoconcepto?
- ¢Qué es la autoestima?
- ¢Qué cosas pueden dafiar nuestro autoconcepto y autoestima?

- ¢Como puedo mejorar mi autoestima?




Tabla D2
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Actividad 2 de la sesion 3: “autoestima dafiada”

Actividad 2: “autoestima danada”

Objetivo

Concienciar al alumnado de que los comentarios y/o valoraciones pueden
influir de forma muy negativa en la valoracién que hacemos de nosotros

mismos.

Duracién

15 minutos

Materiales

Folios

Desarrollo

Se entregara a cada estudiante un folio en blanco nuevo en representacion de
su autoestima y se explicard que se van a proyectar en la pizarra una serie de
adjetivos calificativos. Con cada adjetivo negativo que se proyecte, que si se
lo dijeran a ellos dafaria su autoestima, deberan arrugar el folio y, por otro
lado, con cada adjetivo positivo que se proyecte, que si se lo dijeran a ellos les
mejoraria su propia valoracion personal, deberan estirar el folio.

Se deberan proyectar tanto calificativos negativos como positivos y se podra
dejar de proyectar cuando todo el alumnado tenga el folio mas o menos
arrugado. Seguidamente, se concienciard al alumnado de la importancia de
medir lo que le decimos a las personas que nos rodean, porque tras una Gnica
cosa negativa que le digas a una persona ya su autoestima puede quedar

dafiada durante mucho tiempo.




Tabla D3
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Actividad 3 de la sesion 3: “autoconcepto y autoestima positivos

Actividad 3: “autoconcepto y autoestima positivos”

Sensibilizar al alumnado de que todas las personas tenemos cualidades

Objetivo | positivas muy apreciadas por otras personas, aunque en muchas ocasiones se
hipergeneralice sobre las cualidades personales negativas.

Duracion | 20 minutos

Materiales | -
Se dividira a la clase en grupos de seis 0 siete personas y, en estos grupos se
pedira que cada uno de los componentes deba decir al menos dos o tres
cualidades, caracteristicas de la personalidad o aspectos positivos que le guste
0 admiren de cada uno de los deméas miembros del grupo. Cuando todos los

Desarrollo | grupos hayan finalizado esta actividad se preguntara de manera general a la

clase que han sentido y se hara consciente al alumnado la importancia de
también decir en ocasiones 1o que nos gusta tanto de nosotros mismos como
de otras personas y no exclusivamente lo negativo como hacemos

habitualmente.
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Apéndice E. Actividades de la sesidn 4: habilidades sociales y resolucion efectiva de

Tabla E1

conflictos.

Actividad 1 de la sesion 4: “comunicacion eficiente ”

Actividad 1: “comunicacion eficiente”

Que el alumnado conozca el tipo de comunicacion mas eficaz tanto para

Objetivo _ _
relacionarse como para resolver conflictos.
Duracion | 20 minutos
Materiales | Folios, boligrafos, pizarray tizas.
Se explicara al alumnado que la comunicacion esta formada por un conjunto
de sefiales conformadas principalmente por el lenguaje verbal y no verbal,
siendo ambas muy importantes.
Seguidamente, se dividira al alumnado de la clase en tres grupos a los que se
Desarrollo

les asignara un tipo de comunicacion (pasiva, asertiva o agresiva). A través de
estos grupos tendran que pensar al menos diez caracteristicas del tipo de
comunicacion que les ha tocado y plasmar sus ideas en cada una de las tres
secciones en las que se dividira la pizarra, expresando porque consideran que

el tipo de comunicacién que se les ha asignado es bueno o no.




Tabla E2
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Actividad 2 de la sesion 4: “resolviendo el conflicto ”

Actividad 2: “resolviendo el conflicto”

Objetivo

Que el alumnado conozca como resolver situaciones problematicas de forma

efectiva.

Duracion

30 minutos

Materiales

Folios y boligrafos.

Desarrollo

En relacion con los tipos comunicaciones explicados en la primera actividad
de la sesion, el encargado de dirigir la sesién debe concienciar al alumnado
sobre la importancia de no resolver conflictos o problemas a través de los
dispositivos electronicos porque la ausencia de comunicacion no verbal como
los gestos o miradas puede provocar muchos malentendidos. Posteriormente,
se entregara a cada uno de los grupos formados previamente, una hoja con un
conflicto social que deben resolver de forma grupal. El conflicto planteado por
el orientador podra variar en funcion de la edad y grado de madurez del grupo
en el que se plantee. Ante el conflicto planteado deberan resolver a las

siguientes preguntas que se les presentaran en forma de guion:

1

¢Cudl es el problema?

2- ¢De quién es el problema?

3- ¢Qué informacion sabemos del problema?

4- ;Que alternativas existen para solucionarlo?

5- ¢Solucionarias este problema a través del teléfono movil?

6- ¢Qué tipo de comunicacion utilizarias (pasiva, agresiva o asertiva)?
7- ¢Qué solucidn tiene? ¢ Salen beneficiadas todas las personas?

8- Evaluacion de la solucion, ¢es la méas acertada?

Finalmente, los grupos de forma ordenada explicaran brevemente como han

llevado a cabo la resolucion de este.
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Apéndice F. Actividades de la sesion 5: conciencia y regulacion emocional.

Tabla F1

Actividad 1 de la sesién 5: “dialogo introductorio”

Actividad 1: “dialogo introductorio”

Objetivo

Conocer lo que son y como surgen las emociones y sentimientos.

Duracién

5 minutos

Materiales

Desarrollo

Se explicara al alumnado que las emociones surgen a diario como
consecuencia de determinadas situaciones, contexto o sujetos y que resulta de
vital importancia ser conscientes y validar lo que sentimos en nuestro dia a
dia, especialmente con las emociones negativas, ya que su anulacion no va a

conseguir que desaparezcan.

Para que el alumnado comprenda de forma maés asequible para su edad esta
explicacion en forma de debate dirigido con el alumnado, se podré recurrir a
preguntar “;vosotros qué hacéis cuando en vuestro dia a dia aparece una
emocion negativa que os hiere?”. Ante esta pregunta, el alumnado respondera
diferentes estrategias de evitacion que realiza para enmascarar la emocion

99 66

como “jugar a la Play”, “salir a pasear con mi perro” o “ver TikTok”.

Posteriormente, se preguntard al alumnado ““;vosotros que hacéis cuando en
vuestro dia a dia cuando tenéis hambre?” a lo que seguramente responderan
“comer” o “ir al frigorifico y comer algo”. Tras esto se debera concienciar al
alumnado de que al igual que cuando se tiene hambre se come para solventar
ese hambre, cuando se tiene tristeza, estres o ira, se debe validar y ser
conscientes de esa emocion a la vez que utilizamos técnicas para regularla.

Asimismo, se explicara la diferencia entre las emociones y los sentimientos.




Tabla F2
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Actividad 2 de la sesion 5: “trabajando las emociones”

Actividad 2: “trabajando las emociones”

Objetivo

Que el alumnado sea capaz de identificar sus sentimientos y emociones.

Duracién

20 minutos

Materiales

Folios y boligrafos

Desarrollo

Se pedira al alumnado que cierren los ojos y que recuerden una “situacion que
les genere enfado e ira y les saque de sus casillas”. Tras dejarles un rato para
pensar sobre dicha situacion y situarse a través de la imaginacién en dicho
momento, para recordar lo que vivieron y sintieron, se les entregara un folio
en el que deben completar los siguientes aspectos de forma individual teniendo
en cuenta la situacion en la que hubieran pensado.
- Situacion pensada que te genero enfado e ira y te haya sacado de tus
casillas.
- Emociones sentidas ante dicha situacion.
- Pensamiento que tuviste ante las emociones que sentiste en ese
momento.
- Comportamiento realizado ante dichas emociones.
- Analisis del comportamiento realizado (viéndolo con perspectiva
analiza si tu comportamiento hacia esa situacion fue adecuado o no, es

decir, si afrontaste los sentimientos o los evitaste).
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98

Actividad 3 de la sesion 5: “regulacion emocional ”

Actividad 3: “regulacion emocional”

Que el alumnado sea capaz de regular sus emociones ante situaciones

Objetivo
estresantes.
Duracion | 20 minutos
Materiales | -
Se explicara al alumnado algunas técnicas que pueden ser utilizadas por ellos
mismos para validar y controlar sus sentimientos ante situaciones que les
generen estrés o ansiedad. Las técnicas explicadas seran:
- Aceptacion de las emociones desagradables.
Desarrollo

- Atencion plena (mindfulness).
- Relajacioén progresiva de Jacobson.
- Reconstruccion cognitiva de las emociones.
Si hubiera suficiente tiempo, se puede practicar durante los ultimos minutos

alguna de las técnicas explicadas.
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Apéndice G. Encuesta de satisfaccion general con el programa de prevencion.

ENCUESTA DE SATISFACCION GENERAL
A continuacion, se presenta una encuesta en la que puedes calificar de forma totalmente
anonima el programa de prevencion impartido. Marca rodeando con un circulo la calificacién
que mas se adecue con tu satisfaccion con el programa. Siendo 0 nada de acuerdo y 10

totalmente de acuerdo.

Sexo

< Masculino

<« Femenino

Edad:

Curso:

¢ Te han parecido utiles las sesiones llevadas a cabo dentro de este programa?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

¢Has podido conocer las ventajas y los riesgos que tienen las nuevas tecnologias e internet?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Las actividades realizadas te han parecido dindmicas y enriquecedoras para tu conocimiento.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Utilizarés alguna de las técnicas o contenidos vistos en las sesiones en tu dia a dia.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

¢Consideras que ha habido algun aspecto a mayores que deberia haberse trabajado?

« Sj. Indica a continuacion cual:

= No

Realiza una valoracién general del programa impartido del 0 al 10. Siendo 0 la calificacion
mas baja y 10 la mas alta.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Apéndice H. Plantilla del método M.1.M.O.
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Método de evaluacion M.I.M.O

Mantener

Incorporar

Modificar

Omitir




	INTRODUCCIÓN
	JUSTIFICACIÓN
	OBJETIVOS
	FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA
	ADICCIONES COMPORTAMENTALES
	ADICCIÓN A INTERNET O USO PROBLEMÁTICO DE INTERNET
	Tipos de uso problemático de internet
	Uso problemático de internet en la adolescencia
	Consecuencias del uso problemático de internet en adolescentes

	LOS CENTROS EDUCATIVOS COMO CONTEXTO DE PREVENCIÓN
	La orientación educativa
	La acción tutorial


	PROPUESTA DE INTERVENCIÓN
	CONTEXTUALIZACIÓN
	OBJETIVOS
	DESTINATARIOS
	DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN
	Instrumentos
	Muestra
	Análisis de datos

	METODOLOGÍA
	CONTENIDOS
	TEMPORALIZACIÓN Y CRONOGRAMA
	RECURSOS PERSONALES Y MATERIALES
	SECUENCIACIÓN DE LAS SESIONES
	Sesiones dirigidas al alumnado
	Sesión 1: psicoeducación y sensibilización
	Sesión 2: redes sociales
	Sesión 3: autoestima y autoconcepto
	Sesión 4: habilidades sociales y resolución efectiva de conflictos
	Sesión 5: conciencia y regulación emocional

	Sesión dirigida a las familias

	EVALUACIÓN

	CONCLUSIONES
	REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS
	APÉNDICES
	Apéndice A. Cuestionario sobre el uso de dispositivos electrónicos e internet.
	Apéndice B. Respuestas del cuestionario sobre el uso de dispositivos                electrónicos e internet.
	Apéndice C. Actividades de la sesión 1: psicoeducación y sensibilización.
	Apéndice D. Actividades de la sesión 3: autoestima y autoconcepto.
	Apéndice E. Actividades de la sesión 4: habilidades sociales y resolución efectiva de conflictos.
	Apéndice F. Actividades de la sesión 5: conciencia y regulación emocional.
	Apéndice G. Encuesta de satisfacción general con el programa de prevención.
	Apéndice H. Plantilla del método M.I.M.O.


