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RESUMEN

En la actualidad, las redes sociales se han convertido en una parte fundamental de
la vida de los jovenes y adolescentes, provocando consecuencias significativas en su salud

mental, como resultado de un mal uso de estas.

Por tanto, el objetivo de este trabajo es disefiar una propuesta de intervencion di-
rigida a adolescentes y familiares para reducir y evitar los riesgos asociados al uso pro-
blematico de las redes sociales. Para ello, a través de una revision exhaustiva a lo largo
del marco tedrico se definen los factores personales, familiares y sociales que afectan al
desarrollo de este problema. También se analizan los factores de riesgo que pueden desa-
rrollarse por el uso de estas plataformas, asi como la aparicién de sintomas como; ansie-

dad, depresion, calidad del suefio, FOMO, rendimiento académico y TCA, entre otros.

Tras la revision se propone la propuesta de intervencidon que se estructura en se-
siones formativas dirigidas a adolescentes y familiares para fomentar el desarrollo de la
identidad digital, la gestion emocional, el pensamiento critico y el uso consciente de las

redes.

Palabras clave: Redes sociales, uso problematico, adolescentes, factores de riesgo, salud

mental, internet.



ABSTRACT

Nowadays, social networks have become a fundamental part of the lives of young
people and adolescents, causing significant consequences in their mental health as a result

of their misuse.

Therefore, the aim of this work is to design an intervention proposal aimed at
adolescents and their families to reduce and avoid the risks associated with the problema-
tic use of social networks" To do this, through an exhaustive review throughout the theo-
retical framework, the personal, family and social factors that affect the development of
this problem are defined. The risk factors that can develop from the use of these platforms
are also analyzed, as well as the appearance of symptoms such as; anxiety, depression,

sleep quality, FOMO, academic performance and TCA, among others.

After the review, the proposed intervention is structured in training sessions aimed
at adolescents and family members to promote the development of digital identity, emo-

tional management, critical thinking and the conscious use of networks.

Keywords: Social networks, problematic use, adolescents, risk factors, mental health,

internet.
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1. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION
1.1 MOTIVACION E INTERES

La idea de disenar una propuesta de intervencion centrada en el uso responsable
de las redes sociales y el desarrollo del pensamiento critico en adolescentes surge en el
presente Trabajo Fin de Master tras detectar la creciente problematica del uso compulsivo

de las redes sociales entre la poblacion juvenil.

Este fendmeno, derivado por la rapida evolucion de las TIC y del entorno digital
en el que viven los adolescentes, ha puesto de manifiesto la necesidad de ofrecer herra-
mientas psicopedagodgicas que promuevan un uso consciente, equilibrado y saludable de

las redes sociales.

Este trabajo se centra, por tanto, en una propuesta de intervencion que no solo
trabaja directamente con los adolescentes, sino que también incorpora la implicacion de
sus familias, con el objetivo de generar espacios de dialogo, prevencion y conciencia so-

bre el uso de las redes sociales.

Numerosos estudios alertan sobre la relacion entre el uso intensivo de redes so-
ciales y la aparicion de sintomas. Estos efectos se traducen en un uso problematico que
afecta a la salud emocional y al desarrollo personal y social de los adolescentes (Pelle-
grino et al., 2022). Por ello, resulta imprescindible intervenir desde la prevencion, enten-
diendo que no se trata de prohibir, sino de educar en el uso consciente, la autorregulacion

y el bienestar digital.

La preocupacion por este tema se ha visto acentuada tras los afios, donde el tiempo
frente a pantallas ha ido aumentando con el tiempo y se evidencian riesgos como el
FoMO, la ansiedad, la baja autoestima vinculada a la imagen proyectada en redes y el
impacto sobre el suefio, el rendimiento académico o las TCA, entre otros (Albi, 2024;

Herndndez et al., 2021; Pellegrino et al., 2022; Syed et al., 2021).

Desde una perspectiva personal, esta propuesta responde a contribuir, desde la
psicopedagogia, a una educacion mas actual, critica y preventiva que aborde uno de los
retos mas visibles de la era digital en la adolescencia: aprender a vivir conectados sin

desconectarnos de nosotros mismos.



1.2 ESTRUCTURA DEL TRABAJO

El presente Trabajo Fin de Master se estructura en diferentes apartados:

En el primer apartado se expone la motivacion y el interés personal que ha llevado
a la eleccion del tema: el uso problematico de redes sociales en la adolescencia. Ademas,
se contextualiza la problematica y como se va a llevar a cabo. Asimismo, se tratara de

explicar las competencias que se han utilizado para desarrollar el trabajo.

El segundo apartado recoge los objetivos que se persiguen con este Trabajo Final
de Master, tanto generales como especificos, ademads de incluir los relacionados con los

objetivos de desarrollo sostenible.

El tercer apartado corresponde al marco teorico, donde se presenta una revision
bibliografica amplia sobre los principales factores asociados al uso problematico de redes
sociales, asi como la exhaustiva consulta de datos en fuentes estadisticas, sobre los dife-
rentes temas clave de este trabajo, con el fin de obtener una informacion objetiva que

remita a comprender la problematica con la que se pretende trabajar.

El cuarto apartado desarrolla en profundidad la propuesta de intervencion titulada
“Somos mas que redes”, dirigida a adolescentes y familias. En ella se explican los obje-
tivos de la intervencion, el contexto de aplicacion, la metodologia empleada, las activida-
des disefiadas, la temporalizacion, la evaluacion prevista y los instrumentos seleccionados

para medir el impacto de la propuesta.

El quinto apartado recoge las conclusiones generales del trabajo, asi como una
reflexidn critica sobre las fortalezas, limitaciones y posibles lineas de mejora o continui-

dad de la intervencion propuesta.

Por ultimo, el documento finaliza con el apartado de las referencias bibliograficas
utilizadas, siguiendo las normas APA (7.* edicion). Finalmente, el apartado de anexos
donde se incluye la guia digital para familias, una charla, los instrumentos de evaluacion

y otros materiales de apoyo.



1.2 COMPETENCIAS DESARROLLADAS
En cuanto a las competencias generales de este Master de Psicopedagogia, que se
desarrollan con el presente trabajo, las que se han tratado con un mayor grado de profun-

didad, son las que se muestran a continuacion;

G3. Comunicar las decisiones profesionales y las conclusiones, asi como los conocimien-
tos y razones ultimas que las sustentan a publicos especializados y no especializados, de

manera clara y sin ambigiiedades.

G5. Responder y actuar de manera adecuada y profesional, teniendo en cuenta el codigo

ético y deontologico de la profesion, en todos y cada uno de los procesos de intervencion.

G6. Actualizarse de manera permanente en las TIC para utilizarlas como instrumentos

para el diserio y desarrollo de la practica profesional.

G7. Implicarse en la propia formacion permanente, reconocer los aspectos criticos que
ha de mejorar en el ejercicio de la profesion, adquiriendo independencia y autonomia
como discente y responsabilizandose del desarrollo de sus habilidades para mantener e

incrementar la competencia profesional.
Por otro lado, las competencias especificas que destacan en este trabajo son;

El. Diagnosticar y evaluar las necesidades socioeducativas de las personas, grupos y
organizaciones a partir de diferentes metodologias, instrumentos y técnicas, tomando en

consideracion las singularidades del contexto.

E3. Aplicar los principios y fundamentos de la orientacion al disefio de actuaciones fa-

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

E4. Disenar, implementar y evaluar practicas educativas, programas y servicios que den

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

ES8. Formular nuevas propuestas de mejora de la intervencion psicopedagogica, funda-

mentadas en los resultados de la investigacion psicopedagogica.



2. OBJETIVOS DEL TRABAJO FINAL DE MASTER

Objetivo general:

Analizar la influencia del uso problematico de las redes sociales en la salud mental
de los adolescentes, evaluando su relacion con los factores de riesgo, con el fin de estudiar

los efectos que estas plataformas provocan en su bienestar.

Objetivos especificos:

» Identificar los principales factores de riesgo asociados al uso problematico de re-
des sociales en adolescentes.

» Disefiar una propuesta de intervencion que fomente el uso responsable de las redes
sociales y promueva el bienestar emocional y digital de los adolescentes.

» Proporcionar a las familias recursos practicos para el acompanamiento digital
desde un enfoque preventivo.

» Proponer una evaluacion del impacto de la intervencién mediante instrumentos
validados que permitan observar cambios en el uso de redes sociales y en el bie-

nestar de los jovenes.

Objetivos de desarrollo sostenible:

El presente Trabajo Fin de Master, centrado en los factores de riesgo relacionados
con el uso problematico de las redes sociales durante la adolescencia y la elaboracion de
una propuesta de intervencion, se enmarca dentro de la Agenda 2030 de las Naciones
Unidas y contribuye activamente a la consecucion de varios Objetivos de Desarrollo Sos-

tenible (ODS).

En primer lugar, este trabajo est4 vinculado con el ODS 3: Salud y bienestar, al
abordar directamente problematicas asociadas a la salud mental de los adolescentes, como
la ansiedad, la depresion, los trastornos del suefio, la baja autoestima, el FOMO y los
trastornos de la conducta alimentaria, entre otros. Ademas, con el disefio de un programa
preventivo como “Somos mas que redes” tiene como finalidad mejorar el bienestar emo-
cional, fomentar habitos digitales saludables y reducir el impacto negativo del uso exce-

sivo de las tecnologias en la adolescencia.

Asimismo, se relaciona directamente con el ODS 4. Educacion de calidad, ya que

la intervencion planteada se fundamenta en un enfoque psicopedagogico inclusivo y

10



critico, cuyo objetivo es ofrecer a los adolescentes de herramientas para la autorregula-
cion, la gestion emocional, la construccion de identidad digital y la toma de decisiones
conscientes en entornos digitales. A través de una metodologia activa, se promueve el

desarrollo de competencias transversales y el pensamiento reflexivo.

En relacion con el ODS 5: Igualdad de género, el trabajo pone en evidencia que
las chicas adolescentes presentan una mayor vulnerabilidad frente a ciertos efectos nega-
tivos del uso de redes sociales, como la presion estética, los trastornos alimentarios o la
necesidad de validacion. En este sentido, se refuerza la importancia de trabajar con pers-
pectiva de género para garantizar entornos digitales mas equitativos, seguros y saludables

para todas las personas.

Por otra parte, el trabajo también contribuye al ODS 10: Reduccion de las de-
sigualdades, ya que se ofrece una propuesta adaptable a diferentes contextos sociales y
familiares. El programa considera las distintas realidades de los adolescentes y promueve

la equidad digital mediante la intervencion con las familias y el acompafiamiento.

Ademas, se aborda de forma indirecta el ODS 16: Paz, justicia e instituciones
solidas, donde se favorece la construccion de entornos escolares y sociales seguros, libres
de violencia digital, promoviendo valores como el respeto, la empatia, la convivencia y
la ciudadania digital responsable. De igual modo, se fomenta la prevencion del cibera-
coso0, la proteccion de la intimidad y el desarrollo de la identidad personal desde la auten-

ticidad.

Por ultimo, este trabajo responde también al ODS 17: Alianzas para lograr los
objetivos, ya que la propuesta de intervencion plantea la implicacioén de diversos agentes

educativos: docentes, orientadores, familias y profesionales del &mbito psicopedagogico.

11



3. MARCO TEORICO
3.1 LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

El avance tecnolédgico ha permitido que cada dia se disponga de mas y mejores
herramientas para acceder a informacion, enviar datos e imagenes, interactuar y estable-
cer relaciones con otras personas. Muchas de las llamadas Tecnologias de la Informacion
y la Comunicacion (TIC), se fundamentan en la utilizacion de Internet y se han integrado
como aplicaciones o servicios empleados desde ordenadores, tablets o moviles (Gonzalez

y Martinez, 2018).

Desde principios del siglo XXI, la evolucion de las TIC’s ha sido rapida, especial-
mente para los adolescentes y jovenes, quienes las utilizan no solo como un medio de
comunicacion, sino como espacio de expresion personal, busqueda de identidad y socia-

lizacion (Livingstone y Sefton, 2016).

La realidad se desenvuelve en un entorno marcado por la existencia de diversos y
variados medios, herramientas y dispositivos digitales. Desde las primeras etapas de vida,
se utilizan ordenadores, smartphones, tablets, videoconsolas y otros dispositivos que fa-
cilitan la busqueda de informacion y el acceso a servicios de mensajeria (Sanchez et al.,

2015).

Los jovenes de hoy en dia estan acostumbrados a estas nuevas tecnologias, ya que
suelen tener ordenadores, conexion a Internet y teléfonos moviles a su alcance, ademas
de otros elementos digitales (como las videoconsolas). Asimismo, son usuarios multita-
reas, es decir, que llevan a cabo varias actividades al mismo tiempo (e.g., escuchar mu-
sica, mantener la atencion al movil y realizar las tareas escolares). Compartir imagenes y
videos es otro de los motivos que los jovenes encuentran para hacer uso de las redes

sociales (Sanchez et al., 2015).

Las redes sociales atraen a los jovenes por sus particularidades: la rapidez de res-
puesta, las gratificaciones instantdneas, la interaccion y las diversas opciones para realizar
actividades variadas. Las redes sociales tienen un componente emocional que promueven

la comunicacién y el didlogo (Gonzalez y Sanchez, 2020).

La utilizacién es beneficiosa, siempre que no se excluyan las demés actividades
que conforman la vida cotidiana de un joven (i.e., aprender, practicar deporte, ir al cine,

socializar con amigos o mantener relaciones con la familia). Sin embargo, el uso excesivo

12



de la tecnologia puede causar aislamiento, generar ansiedad, impactar de manera negativa
en la autoestima y llevar a la persona a perder su habilidad para controlar (Kuss y Grifiths,

2011).

3.2 LAS REDES SOCIALES

Hoy en dia, es casi imposible no encontrar en los hogares algun aparato o dispo-
sitivo electronico que tenga conexion a internet y, por lo tanto, a las redes sociales. Desde
que las personas se levantan, estos dispositivos se han convertido en una parte fundamen-
tal de sus vidas, sobre todo en la de los adolescentes dado que, segun el Instituto Nacional
de Estadistica (INE, 2024), los porcentajes mas altos de usuarios frecuentes de Internet

corresponden a los jovenes de 16 a 24 afos.

De acuerdo con Boyd y Ellison (2007), las redes sociales se definen como:

Servicios basados en la web que permiten a las personas construir un perfil publico
o semipublico dentro de un sistema delimitado, articular una lista de otros usuarios
con los que comparten una conexion y ver y recorrer su lista de conexiones y las

realizadas por otros dentro del sistema (p. 211).

Por lo tanto, las redes sociales se perciben como plataformas digitales que estan
disefiadas para potenciar las relaciones interpersonales, que actiian como un camino para
construir relaciones o al menos se orientan desde ese punto de vista. Una red social esta
compuesta por usuarios que mantienen diversos tipos de relaciones (e.g., emocionales,
familiares, laborales, entre otros). Estas redes simbolizan un grupo que esta en continua
evolucion y cambio y, que esta abierto a nuevas incorporaciones. Usualmente, las redes
sociales estan disefiadas para atraer a usuarios con intereses parecidos, de modo que las
relaciones con usuarios de distintas edades o con intereses distintos, sean de poca o menos

relevancia (Echeburia y Requesens, 2012).

Aunque en muchas ocasiones estas plataformas ofrecen diversas opciones para el
aprendizaje, el entretenimiento y la comunicacidn con otras personas, también se han de-
tectado riesgos en su uso. Estos riesgos han surgido debido a varios factores, ya que la
utilizacion de estas plataformas puede causar trastornos o una degradacion de estos (Eche-
burtia y Requesens, 2012). Los jovenes son el grupo mas propenso a asumir mas riesgos
mediante su uso en las redes sociales, dado que enfocan sus actividades en estas platafor-
mas, incorporando estas en su rutina cotidiana (Echeburtia y Requesens, 2012; Hernandez

et al., 2021; Pellegrino et al., 2022).

13



En este contexto, es fundamental entender el valor simbolico que adquiere la tec-
nologia. Por ejemplo, para cualquier adolescente, adquirir su primer teléfono moévil re-
presenta un proceso importante hacia la madurez, ademés de ser un paso de inicio hacia
la adolescencia, lo que implica un nivel de independencia, libertad e intimidad; mientras
que, para los nifios, los dispositivos tecnologicos, tales como el ordenador, los videojue-
gos o las consolas, tienen una funcioén de entretenimiento y de diversion (Livingstone y

Sefton, 2016).

Desde la adolescencia, las TIC, ademés de ofrecer diversion y entretenimiento,
tienen una gran funcién en las relaciones personales. Si la gran parte de los usuarios de
internet utilizan las redes sociales, es debido a que estas cumplen un papel importante.
Ademas de los recursos que ofrecen, las redes sociales cumplen con las necesidades psi-
coldgicas esenciales de los adolescentes: hacerse visibles, consolidar su identidad frente
al grupo, pasar tiempo o mantener una conexion con los amigos (Echeburtia y Requesens,

2012).

Echeburtia y Requesens (2012) afirman que el papel que ocupan los dispositivos
tecnologicos en la vida de los jovenes es importante, ya que, se deben tener en cuenta las
emociones que experimentan durante ese periodo. Los adolescentes pueden expresar sen-
timientos contradictorios, que oscilan entre la necesidad de ser autonomos en sus pensa-
mientos, ideas, comportamientos, y el deseo de sentirse comodos en un ambiente seguro
y protegido del hogar. De esta manera, la rebeldia durante la adolescencia puede ser el
reflejo de dicho conflicto. Por lo tanto, lo que caracteriza a los adolescentes es la inde-
pendencia para pensar, sentir y actuar de manera independiente; la busqueda de la identi-
dad personal es manifestada en muchas ocasiones con comportamientos desafiantes hacia
sus padres o profesores; el egocentrismo, que les hace sentirse Uinicos y especiales; y la
influencia de los amigos, quienes son fundamentales en el desarrollo de su nueva identi-

dad (Echeburta y Requesens, 2012).

En este proceso de busqueda de independencia, el uso de las redes sociales pre-
senta nuevos desafios, especialmente en relacion con la gestion de la privacidad. Se puede
caracterizar que, segun el diccionario de la Real Academia de la Lengua Espaiola, la
privacidad es “el &mbito de la vida privada que se tiene derecho a proteger de cualquier
intromision” (RAE, s.f, parr 2). La privacidad en las redes sociales es un derecho funda-

mental que poseen todos los individuos, dado que estas pueden permitir mostrar todos los
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aspectos de la vida, lo que puede llevar a otros usuarios lo utilicen de forma negativa
hacia los demas. Este problema ocurre cuando los datos contienen informacion personal

que puede ser utilizada por otras personas de manera perjudicial.

Es importante destacar que la falta de conciencia sobre la privacidad en las redes
sociales empeora estos riesgos. Aunque todo el mundo esta expuesto a estos, segun Ga-
rrido y Dofiaque (2021) hay ciertos grupos en la poblacion que son mas vulnerables a
adquirirlos, como los jovenes y las personas que tienen poca experiencia en internet. Estos
riesgos pueden afectar a su seguridad y bienestar cuyos efectos pueden mantenerse a largo
plazo. De hecho, uno de los riesgos mas relevantes es la pérdida de intimidad de las per-
sonas, que puede verse gravemente comprometida en las redes sociales entendiendo por
intimidad como:

El conjunto de sentimientos, pensamientos e inclinaciones mas guardadas en el

interior -la ideologia, la religion o las creencias-, las tendencias personales que

afectan a la vida sexual, determinados problemas de salud que se desea mantener
en total secreto, u otras inclinaciones, como conductas, habitos, vicios, etc. (Gon-

zélez, 2015, p. 57).

Segtn el diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola, el derecho a la
intimidad se define como “derecho a disfrutar de un ambito propio y reservado para desa-
rrollar una vida personal y familiar plena y libre, excluido tanto del conocimiento como
de las intromisiones de terceros” (RAE, s.f, parr 1). El derecho a la intimidad esta mas
afectado en los jovenes. Como se ha sefialado previamente, este colectivo es mucho mas
vulnerable, ademas de ser los usuarios que mas utilizan estas plataformas. A menudo, son
los adolescentes quienes publican y comparten diferentes publicaciones sin tener un co-
nocimiento total de las repercusiones que estas pueden causar, ya que, la falta de expe-
riencia puede aumentar la exposicion a riesgos que pueden tener a lo largo de su vida

(Garrido y Donaque, 2021).

3.2.1 Uso de las principales redes sociales

El uso de las redes sociales estd més extendido entre los 10 a los 15 afios como
demuestra el estudio realizado por el Instituto Nacional de Estadistica (INE) en 2024.
Este estudio divide el uso de las redes sociales en tres puntos diferentes; el uso del orde-
nador en los ultimos tres meses que corresponde al 95,8% de estos adolescentes, el uso

de internet en los ultimos tres meses que corresponde al 96% de estos adolescentes y
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finalmente la disposicion del mévil que corresponde al 69,6% de los adolescentes. Como
se puede observar, estos porcentajes son muy altos, esto indica que en estas edades los
jovenes pueden tener a su disposicion distintos dispositivos digitales con acceso a internet

y a las redes sociales (Instituto Nacional de Estadistica, 2024).

Figura 1

Uso de las redes sociales

Uso de las redes sociales

69,6%
95.8%

96%

El uso del ordenador en los ultimos 3 meses

El uso de Internet en los ultimos 3 meses

Disposicion del movil en los ltimos 3 meses
Nota: Adaptado de Poblacion que usa Internet de manera frecuente, de Instituto Nacional
de Estadistica (INE), 2024, en Instituto Nacional de Estadistica. © 2024 Instituto Nacio-

nal de Estadistica (INE). Licencia: Todos los derechos reservados.

Segun el estudio de la IAB sobre el uso de las redes sociales en Espaiia en el
ultimo ano 2024, se puede observar una serie de datos que indican el uso y la interaccion
de los usuarios con las diferentes redes sociales que tienen hoy en dia. En ¢l se destaca
que el porcentaje de las mujeres es ligeramente mayor al de los hombres en el uso de las

redes sociales, un 89% las mujeres frente a un 83% los hombres (Garajedoce, 2024).

Segun Garajedoce (2024), algunas de las redes sociales mas conocidas y que tie-

neén mayor uso son:

- WhatsApp: es una aplicacion de comunicacion inmediata para moéviles u otros

dispositivos digitales como ordenadores y tablets. Esta aplicacion permite enviar
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y recibir mensajes, videos, fotos, etc. Como se puede observar en el estudio men-
cionado anteriormente, esta es la aplicacion mas utilizada.

BeReal: es una plataforma francesa que se lanz6 en 2022 y se hizo muy popular
entre los adolescentes. Esta aplicacion permite a los usuarios publicar una imagen
de la actividad que estén realizando durante un momento exacto del dia de forma
aleatoria. Este momento exacto dura 2 minutos y en esos minutos tienes que pu-
blicar una foto de lo que estéas haciendo, si lo realizas en ese periodo de tiempo,
podras observar que hacen también los usuarios que tienes afiadidos en la aplica-
cion, si no, no podras verlo hasta que subas una foto.

Esta aplicacion, se encuentra en segunda posicion en el ultimo afio registrado,
quitando la posicion a la aplicacion Instagram.

Instagram: es una aplicacion estadounidense que sirve para difundir imagenes y
videos, permitiendo que los usuarios puedan difundirlo de forma publica o privada
con sus seguidores. Los usuarios pueden examinar el contenido de otros usuarios,
buscar por categorias, lugares, ver el contenido de tendencia, dar me gusta a las
imagenes o videos y seguir a otros usuarios. En el estudio se observa que estd en
tercera posicion, bajando un lugar, dado que en 2023 se encontraba en segunda
posicion.

TikTok: es una red social de origen chino que esta disefiada para difundir videos
cortos y verticales, con una duracion maxima de 10 minutos y una duraciéon mi-
nima de 1 segundo. Se emplea para ver y crear diferentes videos que tienen dife-
rentes estilos y al finalizar se vuelven a reproducir hasta que cambies a otro video.
Segun el estudio, esta aplicacion se encuentra en cuarto lugar adelantando a Fa-
cebook en el afio 2024.

Facebook: es una red social estadounidense que facilita la conexion con otros
usuarios, la difusion de contenidos, acceso a informacion, etc. Los usuarios pue-
den relacionarse con sus amigos y familiares a través de las publicaciones, co-
mentarios y mensajes. Esta aplicacion se encuentra en el quinto lugar bajando una
posicién respecto al afio 2023.

X (Twitter): es una red social estadounidense que facilita la comunicacién con
mensajes o publicaciones cortas llamadas “tweets”. Sirve para difundir noticias,
fotos, videos, mensajes, ademas de interactuar con otros usuarios. Esta se encuen-

tra en sexta posicion, en el mismo lugar el que 2023.
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Figura 2

Uso de las de Redes Sociales, Estudio IAB Spain de Redes Sociales 2024.
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Nota: Datos extraidos de “IABEstudioRRSS IAB: WhatsApp, red social mas utilizada,
seguida por YouTube, Instagram y Facebook”, por IAB Spain, 2024, Programa Publici-

dad (Imagen ubicada antes del primer parrafo del articulo).

3.2.2 El desarrollo de la identidad
Las redes sociales estan desempefiando un papel clave en la formacion y creacion
de la identidad de muchos jovenes. No solo impacta en la evolucion sobre su identidad

colectiva, sino también en la identidad individual (Fernandez, 2015; Gomez y De-Casas,

2017).

La identidad es un concepto central en la psicologia del desarrollo, especialmente
durante la adolescencia. Segun Erik Erikson (1968), la identidad es una comprension
constante de quiénes somos, que se construye a través de una superacion de crisis tanto
personales como sociales. Durante la adolescencia, los jévenes pasan por un periodo de
busqueda y experimentacion con diferentes roles y valores, lo que les ayuda a establecer
una identidad Unica. A raiz de las transformaciones fisicas que viven en su dia a dia,
tienden a consolidar su propia identidad y desean ser reconocidos y aceptados por el grupo
social al que pertenecen. Con el tiempo, los jévenes experimentan cambios fisicos y psi-
coldgicos, desarrollando un nuevo esquema corporal, adaptandose a su sexualidad y es-

tableciendo su propia identidad. Este proceso implica una diferenciaciéon del mundo
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adulto, tanto en términos externos (ropa y lenguaje) como internos (pensamiento e ideo-
logia), que, mas alla de ser una simple distincion, en ocasiones puede generar confronta-

cion enfrentamiento y rebeldia (Soto, 2024).

En este entorno, las redes sociales tienen una funcion significativa en la formacion
de la identidad digital. Como sefala James Marcia (1966), los adolescentes estan en una
fase de identidad en la cual exploran antes de establecerse con una identidad especifica.
Las redes sociales se transforman en un entorno donde los jovenes tienen la oportunidad
de explorar distintos aspectos de su identidad, mostrando versiones mejoradas de su iden-
tidad, lo cual puede ser tanto positivo como negativo. En este sentido, las redes sociales
ofrecen a los adolescentes presentar una imagen de si mismos que puede estar afectada

por las expectativas sociales.

La comunicacion entre los usuarios en las redes sociales es habitual y genera me-
nos ansiedad que en la vida real, lo cual ayuda a superar la vergiienza, la timidez o el
miedo a que se burlen. Igualmente, la accion de compartir imagenes en su perfil o enviar-
selas a sus amigos mas cercanos ayuda a mostrar su propia identidad, es decir, de mejorar
su autoimagen y aumentar su autoconfianza (Boyd y Ellison, 2007). Las redes actian
como un escudo de proteccion que favorece la inclusion y posibilitan la participacion
mediante las conexiones que son simples de establecer, aunque también faciles de romper.
Una persona puede sentirse popular, sin darse cuenta de que a menudo esas relaciones

fragiles (Kuss y Griffiths, 2011).

La identidad es lo que distingue a cada individuo, lo que le identifica y lo que se
crea a través de sus acciones. Cada vez se llevan a cabo mas acciones en las redes sociales,
por lo que, cada dia existen mas sefiales sobre los usuarios en estas plataformas. Estas se
han convertido en un elemento imprescindible para la creacion de la identidad, en cual-

quier area (Berzosa, 2018).

Mediante estas plataformas, la identidad se convierte en una creacion diferente
para adaptarse a las tendencias y modas que dominan el ambiente digital (Del Prete,
2016). A través de las diferentes publicaciones, los usuarios construyen una vision idea-
lizada de si mismos, adaptandose a las etiquetas con el fin de mejorar su visibilidad en las
redes sociales. Estas plataformas fomentan que, ademas de que las tendencias estan en
constante cambio, las personas también cambian y se adaptan a ellas, segun la imagen

que desean proyectar a los demas.
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El contenido subido a las redes sociales puede ser observado y compartido por
multiples usuarios que utilizan internet. Este tema ha provocado debates sobre la privaci-
dad y la intimidad de los usuarios que utilizan estas plataformas para compartir opiniones
y temas de interés (Garrido y Dofiaque, 2021). No obstante, también es fundamental iden-
tificar los riesgos o peligros asociados a la formacion de la identidad digital. Existen mo-
mentos en los que las personas pueden sentir la necesidad de ajustarse a un modelo espe-
cifico "socialmente aceptado”, o de mostrar inicamente los aspectos positivos de su exis-

tencia, lo que puede resultar una representacion distorsionada de su identidad (Fernédndez,

2015).

3.3 INFLUENCIA DE LAS REDES SOCIALES EN LOS ADOLESCENTES

Hoy en dia, numerosas personas de todas las edades utilizan las redes sociales.
Sin embargo, como se ha observado, los jovenes han experimentado un crecimiento con
ellas, convirtiéndolas en una herramienta esencial e imprescindible, sin la cual muchos
de ellos no pueden concebir su vida (Agencia EFE, 2025). La mayoria de los jovenes no
pueden salir de su hogar sin su moévil, e incluso dentro de su casa no pueden despegarse
de él. Segiin Agencia EFE (2025):

La mayoria de los nifios espafioles pasan cuatro horas diarias con pantallas fuera

de las aulas y tiene su primer mévil con doce afios, una edad que solo el 22 % de

los padres considera adecuada, por lo que casi la mitad de los progenitores decla-

ran arrepentirse de esta decision (p. 1).

Es un asunto en el que existe escaso acuerdo entre las familias, una de cada diez
familias afirma que los nifios no deberian tener movil hasta los 16 y otras opinan que a
los 11 afios ya alcanzan un nivel de madurez suficiente para poseer su propio movil, por
lo que esta idea aumenta el porcentaje de nifios de 10 afios que poseen este dispositivo

(Agencia EFE, 2025).

La gran parte de los adolescentes busca el deseo de recibir la aceptacion y apro-
bacion de otros usuarios en las redes sociales, este deseo se transforma en una necesidad
que durante la adolescencia se convierte en una prioridad para muchos de ellos. La inter-
accion de que una persona sea aceptada con las redes sociales ha hecho que el nimero de
"me gusta" que obtiene el adolescente influya considerablemente en su percepcion de si

mismo. Necesitan sentir la aprobacion de su circulo de amigos y opinan que la manera de
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lograrlo es obtener numerosos likes. La mayoria de los jovenes poseen una autoestima

afectada a causa de las redes sociales (Fernandez, 2015; Goémez y De-Casas, 2017).

Es algo comun que los jévenes se comparen con sus amigos u otros usuarios ba-
sandose en la cantidad de "me gusta" que obtienen, la cantidad de seguidores u otros
factores vinculados a las redes sociales. En numerosas ocasiones, los jovenes olvidan que,
en realidad, las redes sociales solo reflejan aspectos superficiales de la vida de las perso-
nas, algo irreal en la mayoria de los casos, y que rara vez presenta de forma objetiva la
verdadera realidad de las vidas de los usuarios (Berzosa, 2018; Boer et al., 2022; Fernan-

dez, 2015).

3.3.1 Uso problematico de las redes sociales

El uso problematico de las redes sociales se refiere a un comportamiento que se
distingue por una participacion excesiva, falta de control en el tiempo que se dedica a
estas actividades y a la interferencia en la vida del individuo. Segin Carbonell et al.
(2012), se define el uso problematico se define como aquel que, aunque no necesaria-
mente se clasifica como una adiccion clinica, genera consecuencias negativas a nivel per-
sonal, académico, familiar, etc. Para algunas personas, un uso excesivo de Internet puede
causar sintomas de abstinencia, tales como un estado de animo deprimido, irritabilidad,

preocupacion psicomotriz, dificultad para concentrarse y para dormir.

Los elementos mas significativos que parecen favorecer el uso problematico de
las redes sociales son los siguientes: la sencillez de acceso, la disponibilidad, la ausencia
de limites, la vivencia de la alteracion del tiempo mientras se estd conectado, la percep-
cion de anonimato y un sentimiento de desinhibicion, ademas de un costo reducido. Un
caso de uso problematico se presenta cuando el nifio deja de interactuar y de relacionarse
con sus amigos y se sita frente a la pantalla o con sus videojuegos. Esto indica que hay
una gran dificultad para parar por si mismos y controlar los excesos realizados, a pesar
de que estos pueden tener repercusiones perjudiciales para su salud y bienestar (Echebu-

rua y Requesens, 2012).

El indice de adolescentes que utilizan de manera problematica las redes sociales
ha experimentado un "intenso incremento", pasando del 7% en 2018 al 11% en 2022, dos
afos tras la pandemia de Covid-19 que intensifico el uso de pantallas. Segun el estudio
de Belenguer (2024), entre sus conclusiones mas relevantes también se destacan que las

nifias de 11 afios muestran un uso problematico mas elevado de las redes sociales que los
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nifios (un 13% frente a un 9%), mientras que ellos tienen un mayor riesgo de mostrar
comportamientos problematicos en relacion con los videojuegos (un 16% frente a un 7%).
En términos generales, un tercio de los jovenes (36%) declar6 mantener una comunica-
cion en linea con sus amigos de manera constante, siendo el grupo con mayor prevalencia

el de las chicas de 14 afios (un 44%).

Asimismo, la dependencia a las redes sociales se ha transformado en una inquie-
tud en aumento entre los jovenes, debido al efecto que produce en su bienestar fisico,
emocional y social. Este tipo de uso se distingue por la necesidad de estar en linea de
manera continua, creando una dependencia que obstaculiza las tareas diarias (Raimondi,

2023).

Kuss y Griffiths (2011) analizaron el uso problematico a las redes sociales desde
un enfoque psicologico. En su articulo proponen que las redes sociales podrian ser un
nuevo trastorno de salud mental. Desde una perspectiva psicologica, se sugiere que el
disefio este enfocado en el usuario, basado en la creacion de perfiles personales y la in-
teraccion constante, podria promover conductas adictivas. Los usuarios pueden sentir sa-
tisfaccion inmediata al interactuar con otras personas, asi como el refuerzo positivo de

los "me gusta", las opiniones y otras formas de retroalimentacion social.

Numerosos estudios han identificado que los individuos que utilizan las redes so-
ciales de manera dafiina tienen mayores posibilidades de padecer depresion, ansiedad,
baja autoestima, mayor aislamiento social, una mala calidad de suefio y mayor insatisfac-
cion con su imagen corporal (Albi, 2024). También, se ha relacionado el uso perjudicial
de las redes sociales con habitos de vida poco saludables (como la falta de actividad fisica
adecuada o las dificultades para cumplir con las responsabilidades cotidianas), ademas de
comportamientos potencialmente mortales como el consumo de sustancias ilicitas, el con-

sumo excesivo de alcohol y las practicas sexuales de riesgo (Pellegrino et al., 2022).

En conclusion, los adolescentes utilizan estas nuevas tecnologias para compartir
a través de las redes sociales lo que hacen dia a dia, para mantener contacto con sus ami-
gos o conocer nuevos. Pero el uso de las redes sociales puede variar mucho independien-
temente de la persona que hace uso de estas; por lo que los efectos que causan en muchos

casos no son saludables y provocan problemas de salud mental (Hernandez et al., 2021).
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3.3.2 ;Existe realmente una adiccion a las redes sociales?

La adiccion a las redes sociales no se considera un trastorno en el DSM-5 ni en la
CIE-11; por lo tanto, no hay un trastorno oficial de adiccion a Internet. Sin embargo, se
puede afirmar que la dependencia a las redes sociales se distingue por diversas manifes-

taciones, tanto psicoldgicas como corporales;

Figura 3

Factores de dependencia a las redes sociales
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Nota: Elaboracion propia.

A medida que pasa el tiempo, los usuarios utilizan mas las redes, lo que reduce su
interés por actividades ajenas al ambito digital y descuidando deberes personales, labora-
les 0 académicos. En numerosas ocasiones, las personas buscan disminuir su tiempo en
internet sin lograrlo, lo que puede causar frustracion y un regreso a viejos habitos de
comportamiento. Frente a estas sefiales, el apoyo psicoldgico se vuelve necesario para

manejar la adiccion y restablecer un equilibrio en la rutina diaria (Rojo, 2024).

Asimismo, en esta situacion, la dependencia a las redes sociales esta conectada al
aumento en el uso de estas plataformas como fuente de informacion, intercambio y cono-
cimiento, asi como también para expresar emociones y opiniones. Se puede hablar de
adiccion a las redes sociales cuando el uso de estas plataformas va mas allé del entreteni-
miento y se ejerce un control sobre el usuario, quien comienza a usarlas de manera com-

pulsiva (Lombardi, 2024).
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A través de las redes, el usuario vive un cambio en la percepcion de si mismo y
de su entorno, lo cual le permite modificar su estado habitual de conciencia en el cual la

incomodidad y el sufrimiento no se pueden controlar (Gonzélez y Sanchez, 2020).

En este contexto, el empleo de las redes sociales se consideraria un comporta-
miento de evasion a través del cual el individuo busca huir de sus dificultades. Estar co-
nectado proporcionaria al usuario una cierta proteccion, es decir, la oportunidad de en-
contrar un espacio mental donde neutralizar, manejar y procesar todas esas emociones

consideradas insostenibles (Molina y Espinosa, 2024).

3.4 FACTORES DE RIESGO

Diversos estudios y revisiones sistematicas recientes han identificado una serie de
factores de riesgo que aumentan la probabilidad de que los adolescentes desarrollen un
uso problematico de las redes sociales. Entre los mas relevantes destacan: las caracteris-
ticas personales (como la baja autoestima, la impulsividad, o la sintomatologia ansiosa y
depresiva), los factores familiares (como el escaso control parental, la falta de comunica-
cion afectiva o el uso excesivo de pantallas por parte de los adultos), y los factores sociales
(como el miedo a quedarse fuera “FoMO”, la presion por la validacion externa, el cibe-
racoso o la comparacion social constante) (Piqueras et al., 2024). Todos estos elementos
se interrelacionan entre si, generando una mayor vulnerabilidad que pueden dar lugar en
un patron de uso excesivo, compulsivo y emocionalmente dependiente de las redes socia-

les (Iorio et al., 2022; Lopez et al., 2024; Muiiiz et al., 2021).

Hoy en dia, el uso problematico de las redes sociales se considera un factor de
riesgo para la salud mental de los jovenes debido a las consecuencias negativas que afec-
tan su funcionamiento psicosocial (ONTSI, 2023). Desde una perspectiva demografica,
los jovenes forman un grupo vulnerable debido a que suelen buscar nuevas experiencias
y son quienes mas acceden a Internet. No obstante, hay individuos que son mas suscepti-
bles que otros a las dependencias. En realidad, la accesibilidad ambiental de las nuevas
tecnologias en las sociedades avanzadas es muy extensa y solamente un pequefio grupo
de individuos demuestran problemas de dependencia. En ciertas ocasiones, existen rasgos
de personalidad o estados emocionales que incrementan la susceptibilidad psicoldgica a

las adicciones (Echeburta y De Corral, 2010).

Algunas senales de alarma que presentan los adolescentes en cuanto a una depen-

dencia a las TIC o a las redes sociales y que pueden dar lugar a una adiccion segun
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Echeburtia y Requesens en 2012 son las siguientes (Echeburtia y del Corral, 2010, p. 93;
Echeburtia y Requesens, 2012, p. 5):

» Privarse de suefio (dormir < de 5 horas diarias) para estar conectado a la Red, a la
que se dedica unos tiempos de conexion anormalmente altos.

» Descuidar otras actividades importantes, como el contacto con la familia o las
relacione sociales, o relegar el estudio (e incluso las actividades extraescolares) a
un segundo plano. El ocio en el ordenador se prolonga varias horas al dia, ante-
poniendo conexion a Internet a estar con la familia o a salir con los amigos.

= Recibir quejas en relacion con el uso de la Red de alguien cercano, como los pa-
dres o los hermanos.

= Pensar en la Red constantemente, incluso cuando no se esta conectado a ella, v
sentirse irritado excesivamente cuando la conexion falla o resulta muy lenta. La
persona siente de forma compulsiva la necesidad de estar conectada a las redes
sociales o0 a la cuenta de correo electronico.

= Al ser consciente de la dependencia adquirida, intentar limitar el tiempo de cone-
xi6n, pero sin conseguirlo, asi como perder la nocién del tiempo transcurrido.

=  Mentir sobre el tiempo real que se esta conectado a la Red o jugando a un video-
juego.

» Aislarse socialmente, mostrarse irritable y bajar el rendimiento en los estudios.

= Sentir una euforia y activacion andmalas cuando se estd delante del ordenador.

De esta manera, acceder al ordenador nada mas llegar a casa, navegar e interactuar
por internet al levantarse y ser la ultima actividad del dia antes de dormir, junto con re-
ducir el tiempo dedicado a actividades cotidianas definen el perfil de un uso problematico
a internet o a las redes sociales. La situacion se vuelve insostenible cuando la persona
sigue empleando el ordenador u otras tecnologias a pesar de las consecuencias negativas
que han surgido en todos los &mbitos de su vida: personal, escolar, familiar y social (Eche-

burtia y Requesens, 2012).

El uso problematico a Internet y a las redes sociales se establecen cuando su uso
excesivo provoca una pérdida de control, generando sintomas de abstinencia como ansie-
dad, depresion e irritabilidad al no poder acceder. Con el paso del tiempo, se genera una
tolerancia, lo que significa que se requiere dedicar mas tiempo conectado para alcanzar
un estado de satisfaccion. Esto impacta en la vida cotidiana, reduciendo la actividad fisica
y el interés por otras actividades. La inmersion en el area digital puede compararse a la
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adiccion a sustancias, distorsionando y alterando la percepcion de la realidad (Echeburua

y De Corral, 2010).

Como se ha mencionado anteriormente, los jovenes componen uno de los grupos
de riesgo en cuanto al uso de las nuevas tecnologias, ya que pueden mostrar conductas no
adecuadas o problemas emocionales por el uso compulsivo de estas tecnologias.

Segun Echeburtia (2012) los factores de riesgo pueden ser personales, familiares, sociales

0 una combinacion de varios de ellos:
a) Factores personales:

Entre los factores personales mas relevantes se encuentran la baja autoestima, la
impulsividad, la ansiedad, la depresion y la dificultad para regular emociones. En este uso
surge un problema en la identidad personal, esto produce estrés, timidez, baja autoestima
o rechazo a la vision corporal que se tiene de uno mismo, por lo que, puede llevar a un
mayor deseo mas intenso de aprobacion y validacion social. Esto puede incrementar los
riesgos de volverse dependiente a internet. Muchas otras presentan un desagrado con su

vida personal, e intentan compensar esas carencias con drogas u otro tipo de conducta.

Segun Iorio et al. (2022), estos factores psicologicos no solo indican un uso pro-
blematico de las redes, sino que también son consecuencias de este, generando un circulo
vicioso de uso y deterioro emocional. Ademas, caracteristicas como la impulsividad o
una baja tolerancia a la frustracion también aumentan el riesgo, ya que dificultan el con-

trol sobre el tiempo y la frecuencia de uso.
b) Factores familiares:

Segun los datos recogidos por lorio et al. (2022), en relacion con el contexto fa-
miliar, la ausencia de supervision, la escasa o limitada comunicacion o el uso excesivo de
redes por parte de los familiares, impactan directamente en el comportamiento digital de
sus hijos. Cuando en el ambito familiar no se establecen limites claros, o se adopta un
estilo educativo permisivo o negligente, los adolescentes pueden desarrollar mayor de-

pendencia hacia a las redes sociales.

Algunos de los entornos no son efectivos para abordar una buena conducta. Por
ejemplo, los hogares desestructurados son en los que se pueden dar posibles adicciones.
Esto no ayuda a que se obtenga conductas saludables, o un autocontrol adecuado en los

jovenes, ya que no se le estd ofreciendo un apoyo emocional adecuado (Iorio et al., 2022).
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¢) Factores sociales:

En cuanto a los factores sociales, el deseo de pertenencia y la necesidad de estar
en constante comunicacion con los demads, juegan un papel importante en la adolescencia.
En este sentido, el fenomeno conocido como FoMO (miedo a quedarse fuera) provoca
una presion constante por estar continuamente conectado a las redes, publicar contenido
o estar al tanto de lo que hacen el resto de los usuarios, lo cual contribuye a la aparicion
de comportamientos compulsivos y a la alteracion de rutinas como el suefio o el estudio

(Oberst et al., 2017; Piqueras et al., 2024).

Iorio et al. (2022) senalan que los adolescentes tienden a compararse con image-
nes idealizadas o filtros de belleza o felicidad, lo que afecta negativamente a su autocon-
cepto. Ademas, el ciberacoso, ya sea como victima o como espectador, puede generar
ansiedad y mayor tiempo de conexion como forma de vigilancia o proteccion. Muchos de
ellos se dejan influenciar del entorno, o se introducen aiin mas en las redes para compen-
sar aquellas carencias o aspectos que les falta en la vida real. La mayoria de la juventud
que presentan algunos de estos aspectos son: personalidad vulnerable, entornos familiares
débiles y con relaciones sociales pobres, se aislan y crean una nueva identidad, creando

un ser alejado de la realidad (Herndndez et al., 2021).

Los adolescentes buscan experimentar sensaciones y emociones que antes no han
vivido conectandose a internet y navegando por las redes sociales. En muchas ocasiones,
esta adiccion puede dar lugar a trastornos mentales o de personalidad, actuando como una
columna de humo en la que hay que averiguar donde esta el fuego (Echeburuaa et al.,

2009).

En resumen, el uso problematico de las redes sociales ya se manifiesta cuando se
hace un uso excesivo sin control, surgen sintomas de abstinencia frente a la incapacidad
temporal de conectarse, se crea una tolerancia y se generan efectos adversos, por lo que
esto provoca que nos distanciemos de lo que ocurre en la realidad (Echeburtia y Reques-

ens, 2012).

3.4.1 Rendimiento académico

Segun Ariza et al. (2018), el rendimiento académico es una problematica compleja
que no se puede explicar por un tnico modelo, dado que estd influenciado por varios
factores tanto individuales como contextuales. En este sentido, los autores conceptualizan

el rendimiento académico como:
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La relacion entre el valor de los costes aportados (entre los que se encuentran la
personalidad, la motivacion, las aptitudes, los intereses), y la utilidad alcanzada
(nivel de logros obtenidos). Se infiere de esta conceptualizacion que intervienen
varios factores que modifican el rendimiento del estudiante como lo son: el nivel
intelectual, la personalidad, la motivacion, las aptitudes, los intereses, los habitos
de estudio, la autoestima o la relacion profesor-estudiante (Ariza et al., 2018, p.

138-139).

Los adolescentes muestran una mayor falta de atencion en sus estudios debido al
uso de dispositivos inteligentes y redes sociales. Con la aparicion de los dispositivos di-
gitales personales, los jovenes se encuentran con mas distracciones que nunca que los
llevan a realizar multiples tareas en los medios de comunicacion. Con el aumento de la
conectividad y el avance constante de los dispositivos digitales personales, a los jovenes
les puede resultar cada vez mas dificil enfocarse en una actividad y reflexionar profunda-
mente sobre un asunto sin que se interponga una distraccion, como son los dispositivos

tecnologicos o las redes sociales (Rosen et al., 2011).

Es importante sefalar que la adiccion a las redes sociales no estéd incluida en el
DSM-5, aunque algunos estudiosos argumentan que las adicciones conductuales son
ahora comunes debido a que las empresas tecnoldgicas crean intencionalmente productos

y servicios cada vez mas atractivos (Dontre, 2020).

Numerosos alumnos actualmente estudian en casa sin una guia necesaria para con-
centrarse en un entorno de aprendizaje, por lo que es fundamental analizar los impactos
de los dispositivos digitales en el aprendizaje y el rendimiento académico de los estudian-
tes. Aunque los dispositivos, como ordenadores y smartphones, pueden ser utilizados para
el ocio y la interaccion social, también tienen la posibilidad de ofrecer plataformas de
aprendizaje accesibles que se pueden ajustar a las necesidades particulares de cada estu-

diante (Alcivar y Yanez, 2021).

Como consecuencia, no se ha llegado a un acuerdo sobre las ventajas y desventa-
jas de emplear la tecnologia en relacion con el desempefio académico. Por un lado, del
debate, algunos autores como Dontre (2020) argumentan que utilizar dispositivos digita-
les para actividades no relacionadas con el estudio durante las clases, disminuye la aten-
cion y la concentracion de los estudiantes, lo que tiene un efecto adverso en sus resulta-

dos educativos.
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En contraste, estudios como el de Cervantes y Hernandez (2020) sostienen que la
prohibicion de estos dispositivos en las aulas no garantiza una mejora en el rendimiento,
y que su uso educativo puede fortalecer la participacién, motivacion y aprendizaje signi-

ficativo, siempre que venga acompaiado de una supervision adecuada.

Aunque en algunas ocasiones el uso de estas tecnologias es apropiado, en otros
casos ha hecho que se dificulte el rendimiento escolar en los estudiantes. El desem-
pefio escolar se ve influenciado por el uso de las redes sociales cuando el tiempo
de uso de éstas es excesivo y sin reglas, a pesar de que poseen un gran potencial para en-
riquecer actividades de tipo cognitivo y educativo con la adecuada supervision (Alcivar

y Yéanez, 2021).

En la actualidad, las redes sociales son fundamentales para la sociedad porque
permiten llevar a cabo diversas actividades en su interior, lo cual ha generado un cambio
drastico en los seres humanos. Su triunfo se debe a la facilidad y a la gran variedad de
herramientas que se proporcionan para publicar diferentes publicaciones de las personas.
Sin embargo, es evidente que en muchos casos su uso es inadecuado, ya que genera graves
problemas educativos en los estudiantes, como la escasez de concentracion en las clases,
escaso interés al llevar a cabo las actividades educativas, falta de asistencia en el aula y

en numerosas ocasiones alteraciones del suefio (Alcivar y Yéanez, 2021).

El rendimiento escolar es un indicador de la capacidad del estudiante, refleja los
conocimientos obtenidos en el ambito educativo. Es decir, la efectividad en el ambito
académico es una combinacion de las destrezas de un individuo educado y refleja los
saberes que ha adquirido durante el proceso de formacion (Ariza et al., 2018). Por el
contrario, el estrés académico es una respuesta emocional, cognitiva y fisioldgica que
surge cuando los estudiantes perciben que las exigencias escolares superan sus recursos
personales para afrontarlas. En el contexto actual, el uso problematico de redes sociales
se ha transformado en un factor que aumenta la sensacion de agotamiento, ya que distrae
la atencion, fragmenta el tiempo dedicado al estudio y alimenta comparaciones constantes

con el desempefio o estilo de vida de otros estudiantes (Syed et al., 2021).

En este contexto, el desempefio académico esta vinculado al talento que muestra
cada alumno a lo largo de su proceso de ensefianza (Ariza et al., 2018). Internet y las

redes sociales son significativos para los jovenes, dado que en numerosas ocasiones los
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usuarios se conectan a las redes sociales en busca de interaccion, ayuda y diversion (Eche-

burtia y Requesens, 2012).

Las redes sociales, pueden tener un impacto positivo en la vida de los estudiantes
siempre que se utilicen de forma correcta, ya que son un medio de comunicacidon que
posibilita conversar para llevar a cabo tareas y organizar algun tipo de trabajo. Ademas,
estas pueden ser una buena herramienta para lograr el aprendizaje, ya que facilitan el
trabajo en colaboracion, lo que definitivamente incrementa el interés en el aprendizaje
que contribuye a un mejor desempefio académico, puesto que se genera una interaccion
entre el aprendizaje individual y colectivo; favorecen la retencion del conocimiento ad-
quirido; fortalece el pensamiento critico; y aumentan la variedad de conocimientos y de
experiencias; y, de la misma manera, logran que el aprendizaje sea mas participativo y

relevante (Alcivar y Yanez, 2021).

Segun la investigacion realizada por Molina y Espinosa (2024), el uso inten-
sivode las redes sociales por los adolescentes podria tener repercusiones negati-
vas tanto en su rendimiento educativo como en su bienestar psicologico. Los hallazgos
sugieren que los jévenes que pasan mas tiempo en estas plataformas tienden a obtener
calificaciones mas bajasen comparacion con aquellos quelas utilizan de ma-
nera mas controlada. Sin embargo, el estudio también sefiala que las redes sociales, pue-
den brindar oportunidades valiosas para el crecimiento educativo. A pesar de esto, las
ventajas se presentan junto a retos significativos relacionados con la distraccion y el ma-

nejo del tiempo (Molina y Espinosa, 2024).

Asimismo, las acciones educativas que incluyen tecnologias digitales pueden ser
fundamentales en la formacion, aunque deben llevarse a cabo con cuidado para reducir

posibles impactos negativos en la salud mental de los alumnos (Molina y Espinosa, 2024).

3.4.2 Calidad del suefio
Segun De Ledn y Rodriguez (2022) definen la calidad del suefio como:
La impresion que posee cada un individuo sobre su desarrollo al dormir, en esta
incurren factores como las horas de suefio, expertos refieren un promedio de 7 a 8

horas al dia para una buena recuperacion del cuerpo (p. 71).

El suefo tiene un papel fundamental en el crecimiento fisico y psicologico de los
adolescentes y jovenes. Sin embargo, el uso excesivo de redes sociales ha provocado una

disminucion significativa en la calidad y cantidad del suefio en los jovenes, especialmente
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cuando este uso se realiza antes de dormir o incluso durante la noche. El uso nocturno de
dispositivos, motivado en muchos casos por la necesidad de mantenerse conectados o por
el miedo a perderse informacion (FoMO), afecta a los ritmos debido a la exposicion pro-
longada a la luz azul de las pantallas, lo que disminuye la secrecion de melatonina e in-
terfiere en la capacidad de conciliar el suefio (Syed et al., 2021). Ademas, la hiperconec-
tividad digital provoca que muchos jovenes se levanten durante la noche para revisar no-
tificaciones, responder mensajes o revisar redes sociales, interrumpiendo asi el ciclo del
suefo. Esta conducta, ademas de interferir con el descanso, ha sido asociada con proble-
mas de irritabilidad, somnolencia diurna, disminucion del rendimiento académico y ma-

yor riesgo de padecer ansiedad o depresion (Hernandez et al., 2021).

Las alteraciones en el suefio causadas por el uso problematico de redes sociales
pueden dar lugar a la fatiga crénica, deterioro de memoria, dificultades en la toma de
decisiones, bajo estado de animo, menor capacidad de atencion sostenida y una reduccion
significativa en la capacidad de aprendizaje. A largo plazo, la falta de suefio puede derivar
en trastornos psicoldgicos mas graves, como depresion clinica, ansiedad generalizada e

incluso pensamientos suicidas (Hernandez et al., 2021).

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (2023):

La calidad del suefio afecta de manera directa al bienestar general y enfatiza la
necesidad de fomentar habitos de suefio saludables. Un descanso apropiado no
solo potencia el rendimiento intelectual, sino también la estabilidad afectiva. Se
estima que el 48% de la poblacion adulta espaiiola y el 25% de la poblacion in-
fantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, al menos un 50% de la poblacion
tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la sensacion de

no haber tenido un suefio reparador (p. 1).

Segtin la doctora Fernandez (Sociedad Espanola de Neurologia, 2023):

Podemos contar con variedad de elementos esenciales para que el suefio sea de
buena calidad. Los adultos deberian de dormir de 7 a 9 horas diarias. Los nifios
mayores de dos afos, es recomendable mas de 10 horas y los jévenes por lo menos

8 horas diarias (p. 1).

Aunque muchos de los jévenes pueden experimentar dificultades a la hora de con-
ciliar el suefio, los estudios que se han realizado en Espafia, sefialan que las mujeres y las

personas mayores son los mas afectados. El 33% de las mujeres espafolas descansan un
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minimo de 7 horas y mas del 25% de los mayores tienen dificultades para dormir.
En cualquier situacion, también influyen de manera significativa en los nifios y adoles-
centes espafioles, de los cuales al menos un 20% admite no contar con unos horarios de
suefio consistentes y mas del 30% opina que su descanso es inadecuado (Sociedad Espa-

fiola de Neurologia, 2023).

Los adolescentes tienen dificultades para alcanzar las horas necesarias de suefio
cada noche, en muchos casos se debe a la gran cantidad de tiempo que pasan frente a las
pantallas y usando redes sociales. Los jovenes necesitan descansar, ya que el suefio es
esencial para evitar problemas de salud mental, de concentracion o de conducta. Cuando
no se duerme adecuadamente las personas pueden sentirse mas irritables, menos enfoca-
das, con menos energia y menos capaces de participar en las actividades que les gustan.
Los pequefios también experimentan esto y requieren descansar incluso mas que los ma-

yores (Escobar, 2024).

El uso de redes sociales sigue creciendo a nivel global y Espafia no es la excep-
cion. En 2024 se estim6 que el 90,4% de los usuarios en Espafa pertenecen a grupos de
edad jovenes (16 a 24 afos), lo que refleja una tendencia significativa en la penetracion

de estas plataformas en la poblacion (Statista, 2024).

Segun Escobar (2024), un porcentaje preocupante de jovenes, cerca del 36%, se
levanta al menos una vez por la noche para mirar su mévil, mientras que el 40% usa un
dispositivo mdvil en los cinco minutos antes de dormir. Estos habitos no solo reducen la
duracion del suefio, sino que también impactan profundamente su calidad. Las pantallas
digitales generan luz azul, un tipo de luz que impacta en el sistema circadiano humano.
Esta proviene de los dispositivos electronicos que emite sefiales provocando un estado de

alerta y excitacion que puede complicar el proceso de dormir.

En el trabajo de Escobar (2024) se menciona que la adolescencia es un periodo
particularmente susceptible a estas alteraciones. Los jévenes atraviesan un fenémeno lla-
mado retraso de fase, un trastorno del suefio que les hace irse a la cama mas tarde de lo
normal. Esto no solo reduce las horas de descanso cuando necesitan despertarse temprano,
sino que también causa un déficit de suefio acumulativo, con graves problemas para su
salud fisica y mental. Los efectos de una noche de suefio inadecuado se muestran de in-

mediato: alteraciones en el estado emocional, reduccion de la atencion y retrasos en los
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tiempos de respuesta. No obstante, si esta circunstancia perdura, las consecuencias pue-

den ser aun mas graves (Escobar, 2024).

3.4.3 Ansiedad

Segun MedlinePlus (2023), la ansiedad se puede definir como:

Sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede hacer que sude, se sienta inquieto
y tenso, y tener palpitaciones. Puede ser una reaccion normal al estrés. Por ejem-
plo, puede sentirse ansioso cuando se enfrenta a un problema dificil en el trabajo,
antes de tomar un examen o antes de tomar una decision importante. Si bien la
ansiedad puede ayudar a enfrentar una situacion, ademas de darle un impulso de
energia o ayudarle a concentrarse, para las personas con trastornos de ansiedad el

miedo no es temporal y puede ser abrumadora (p. 1).

Muchos jovenes estan constantemente expuestos a las redes sociales y en muchas
ocasiones necesitan estar conectados en todo momento a Internet. Esto puede generar
problemas emocionales y conductuales, afectando a su desarrollo social, emocional y aca-

démico (Syed et al., 2021).

Las plataformas han transformado la manera en que los jovenes se comunican
entre ellos y con el entorno. Este proceso de validacion continua puede llegar a ser una
fuente considerable de ansiedad, especialmente si el joven no cultiva una autoestima so-

lida o si su identidad se basa en la aceptacion de los demas (Hernandez et al., 2021).

Asimismo, la comparacion social tiene un papel fundamental. Los jovenes suelen
contrastar sus vidas con las vidas "ideales" que observan en las redes sociales, lo cual
puede ocasionar una sensacion de inadecuacion y falta de autoestima. Las imagenes ele-
gidas y editadas que otros publican pueden generar una vision alterada de la realidad,
amplificando la sensacion de que la vida propia no es lo bastante buena, lo que eleva la

ansiedad (Syed et al., 2021).

Ademas, la exposicion continua a contenido que idealiza ciertos estilos de vida,
cuerpos o logros contribuye a la comparacion social negativa, lo cual intensifica el ma-
lestar emocional y la inseguridad personal. Esto se ve reflejado en una mayor autocritica,
disminucién de la autoestima y ansiedad anticipatoria frente al juicio de los deméas (Her-

nandez et al., 2021).
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Un elemento que incide en la ansiedad de los adolescentes por las redes sociales
es la permanencia de su disponibilidad. Las redes sociales promueven la necesidad de una
conexion ininterrumpida y una atencion constante a las alertas. Esto produce una sensa-
cion de "responsabilidad" de estar siempre disponible, lo que puede ser estresante y emo-

cionalmente desgastante, especialmente cuando hay una gestion deficiente del tiempo en

linea (Syed et al., 2021).

El uso excesivo del movil, especialmente de las plataformas sociales, puede pro-
vocar una variedad de sintomas fisicos y emocionales asociados a la ansiedad en los jo-

venes. Algunos de los sintomas mas frecuentes son (Barrios, 2025):

Figura 4

Sintomas fisicos y emocionales asociados a la ansiedad en los jovenes

Irritabilidad

Obsesion con
las redes socia-
les

Dificultad para

Insomnio
enfocarse

Cuando no tienen ac-
ceso a las redes socia-
les, puede encontrarse
irritable y ansioso, lo
que indica una depen-
dencia emocional.

La continua interrupcion
por alertas de redes so-
ciales puede complicar
la concentracién en ta-
reas académicas o acti-

vidades diarias.

La luz azul emitida por
las pantallas inhibe la
produccion de melato-
nina, que es la hormona
que regula el suefio,
causando potenciales
problemas de insomnio.

Estar constantemente
atento a las novedades de
las redes sociales, puede
resultar en una descone-
xi6n de la realidad y en la
pérdida de la habilidad
para disfrutar de las inter-
acciones en persona.

Nota: Elaboracion Propia.

El uso problematico de las redes sociales influye en el 55 % de los casos de an-

siedad juvenil en Espafia, segiin un informe del Observatorio Nacional de Tecnologia y
Sociedad. Este uso no solo afecta la salud mental de los jévenes, sino que también influye
en su crecimiento social y emocional. El uso desmedido de las redes sociales provoca
aislamiento, disminucion de la autoestima y una mayor dificultad para manejar conflictos

(ONTSI, 2023).

Segun Marc Masip, psicologo y especialista en adiccion a las Nuevas Tecnologias

y juventud, sostiene que la dependencia a las redes sociales provoca procesos cerebrales
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parecidos a los de las drogas. Este psicologo advierte que hay jévenes que no saben ma-

nejar las situaciones, ni sus frustraciones ni tomar decisiones (Diario Libre, 2022).

Asimismo, segun Sergio Garcia, otro psicologo de PsicoSalud Tenerife en el ar-
ticulo de Periodismo ULL (2024), sehala que:

Durante la adolescencia es habitual experimentar ansiedad social y un temor cre-

ciente al fracaso por la continua comparacion en redes sociales. En contraste, in-

dica que abordar la nifiez y la adolescencia de forma demasiado cuidadosa puede

resultar en una carencia de confianza en sus habilidades personales (parr. 3).

Esto, no solo impacta el bienestar emocional de los jovenes, sino que también
restringe su habilidad para enfrentar la frustracion, lo que puede resultar en un aislamiento
social. Esto indica que la estructura de las redes sociales estd hecha para dar preferencia

al contenido mas emocional (Barrios, 2025).

Los especialistas indican que las redes sociales fomentan la ansiedad en los jove-
nes sintiendo la necesidad de compararse con otros a edades mas tempranas con personas
que aparecen en estas plataformas. Este desorden genera una gran ansiedad en los jovenes
que desean formar parte de un grupo de iguales. Este desorden puede conducir a dificul-
tades en la interaccion social, baja autoestima e incluso al aislamiento (Redaccion de No-

ticias Cuatro, 2025).

El uso problematico de redes sociales asociado con sintomas de ansiedad puede
provocar dificultades para concentrarse, evitacion de situaciones sociales, insomnio, fa-
tiga, ataques de panico, irritabilidad y dependencia del dispositivo movil para gestionar
emociones. En casos graves, puede derivar en trastornos de ansiedad generalizada o tras-
torno de ansiedad social, interfiriendo significativamente en el desarrollo académico y

personal del estudiante (lorio et al., 2022).

Este tipo de conductas que tienen los jovenes de mostrar en las redes sociales solo
una parte de sus vidas puede afectar negativamente la salud mental de los usuarios, ya
que se comparan con otros y esto provoca frustraciones que, en ocasiones, son complica-

das de manejar.

3.4.4 Depresion
Una de las principales diferencias en la vida de los adolescentes y jovenes adultos

de hoy, en comparacion con generaciones pasadas, es que dedican mucho menos tiempo
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a interactuar en persona con sus amigos y mas tiempo a conectarse electronicamente,

sobre todo a través de las redes sociales.

Segun Pérez (2019) la depresion es “un trastorno del estado animico en el cual los
sentimientos de tristeza, pérdida, ira o frustracion interfieren con la vida diaria durante un
periodo de algunas semanas o mas” (parr. 1). Varios especialistas consideran que el in-
cremento de la depresion es prueba de que las interacciones electronicas que crean los
usuarios de las redes sociales son menos gratificantes emocionalmente, lo que provoca

que se sientan aislados socialmente (Miller, s.f.).

La depresion es un trastorno del estado de &nimo que afecta gravemente la calidad
de vida, el funcionamiento diario y el desempefio académico de los jovenes. El uso pro-
longado y poco saludable de redes sociales se ha vinculado con una mayor prevalencia
de sintomas depresivos entre los adolescentes y estudiantes universitarios, especialmente
cuando se acompana de comportamientos de comparacion social y consumo pasivo de

contenido digital (Syed et al., 2021).

Las redes sociales pueden alimentar una percepcion distorsionada de la realidad,
donde los usuarios tienden a mostrar inicamente aspectos positivos o idealizados de sus
vidas. Esto puede generar en otros usuarios sentimientos de insatisfaccion personal, ais-
lamiento, envidia, y una sensacion constante de no estar a la altura, lo que impacta nega-

tivamente en su estado emocional (Hernandez et al., 2021).

De forma particular, el tiempo excesivo en redes sociales se ha asociado con una
disminucién en el contacto interpersonal directo, lo que puede reforzar el aislamiento
social y debilitar los vinculos afectivos reales, aumentando asi el riesgo de sintomatologia
depresiva. Ademas, las interacciones negativas en linea (como el ciberacoso) también se

relacionan con un mayor riesgo de depresion y baja autoestima (Syed-Abdul et al., 2021).

En 2022, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informaba que mas de 322
millones de personas sufren depresion en todo el mundo. Espana ocupa el cuarto lugar de
Europa afectando a 2,4 millones de individuos. Asimismo, las tasas de ansiedad y depre-
sion han crecido un 70% en los ultimos 25 afios, empeorando atin mas en los afios recien-
tes debido a la pandemia. La utilizacion constante por los jovenes de las redes sociales
sigue aumentando dia a dia. Los especialistas advierten que el uso excesivo de las redes

sociales representa un riesgo para los jovenes, provocando problemas como la depresion.
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En realidad, en numeros, un 11% de los casos de adiccion (11,33%) terminan resultando

en una depresion (OMS, 2022).

En el articulo de la Redaccion de ABC (2022), la psicologa Garcia, comenta que

los principales signos para identificar la depresion en adolescentes son:

- Detectar alteraciones notables en el comportamiento: si el joven deja de reunirse
con su circulo de amigos/as, participar en actividades extracurriculares, ir a clase
u otras actividades que le agradaban.

- En muchos casos, los adolescentes sienten tristeza, pero esto puede ocultarse me-
diante la ira o la rabia. Ademas, que a estas emociones van acompafadas de otras,
como la culpa y la ansiedad.

- En el ambito cognitivo, los jovenes pueden mostrar problemas para enfocarse,
para recordar e incluso para tomar decisiones.

- Pueden presentar agotamiento, problemas para dormir, disminucion del apetito
y/o quejas o dolores de cabeza, abdominales, entre otros malestares corporales.

- Enel sexo femenino, la tasa de depresion adolescente en ninas tiende a ser el doble
que, en nifios, similar a lo que sucede en la edad adulta.

- Detectar posibles intentos de suicidio pueden superponerse a otros signos depre-

sivos.

En el articulo de Maldita (2021), se analiza un estudio britanico que investiga la
relacion entre el uso de las redes sociales y la aparicion de sintomas depresivos en ado-
lescentes, destacando diferencias significativas entre chicos y chicas. El estudio, publi-
cado en 2019 en la revista EClinicalMedicine, realizd una encuesta a 10.904 jévenes de
14 aios (5.496 chicas y 5.408 chicos) sobre su uso diario de redes sociales, experiencias
de acoso en linea, calidad del suefio, autoestima y satisfaccion con su apariencia fisica.

Algunas de las conclusiones que aparecieron en el estudio fueron las siguientes:

- Encuanto a larelacion entre uso de redes sociales y la depresion: Los adolescentes
que pasaban mads tiempo en redes sociales presentaban una mayor incidencia de
sintomas depresivos. Esta relacion era mas pronunciada en chicas: el 38,1% de las
que usaban redes sociales cinco o mas horas al dia mostraban sintomas de depre-
sion, en comparacion con el 14,5% de los chicos con el mismo nivel de uso. In-
cluso entre quienes no utilizaban redes sociales, las chicas mostraban una mayor

prevalencia de sintomas depresivos (11,2%) que los chicos (7,4%).
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- El estudio identific6 algunos factores que podrian mediar en la relacion entre el
uso de redes sociales y la depresion, como el acoso en redes, problemas de suefio,
baja autoestima y una percepcion negativa de la propia imagen corporal. Estos
factores fueron mas comunes en chicas que en chicos y podrian explicar parcial-
mente la mayor vulnerabilidad de las adolescentes a los efectos negativos de las

redes sociales.

En muchas ocasiones, las redes sociales pueden ofrecer entornos de apoyo e in-
teraccion, pero también pueden incentivar comparaciones irreales, ciberacoso y una de-
pendencia digital excesiva, elementos que pueden afectar negativamente la salud mental
de los jovenes. Como se ha visto, algunas investigaciones han mostrado que el efecto es
mas significativo en jovenes con baja autoestima y problemas en la regulacion emocional,
sobre todo en chicas (Hernandez et al., 2021; Syed et al., 2021). No obstante, es funda-
mental no hacer generalizaciones y creer que las redes sociales son la tnica causa de la
depresion en adolescentes, dado que esta situacion estd vinculada a un conjunto de facto-

res interconectados.

3.4.5 Trastornos de conducta alimentaria (TCA)

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) comprenden afecciones graves
relacionadas con comportamientos alimenticios disfuncionales, como la anorexia ner-
viosa, la bulimia y el trastorno por atracon. Estos trastornos afectan tanto la salud fisica
como la mental, y en los tltimos afios se ha observado un incremento de su prevalencia
entre adolescentes y jovenes, en parte influenciado por el uso problemaético de las redes

sociales (Syed et al., 2021).

Las plataformas digitales, especialmente aquellas centradas en imagenes como
Instagram o TikTok, estan saturadas de contenido que glorifica la delgadez extrema, pro-
mueve dietas restrictivas y exhibe ideales de belleza irreales, lo que puede contribuir al
desarrollo de una imagen corporal negativa. Este tipo de contenido, junto con algoritmos
que refuerzan su exposicion, puede alimentar obsesiones con el peso, la apariencia y el

control alimentario (Syed et al., 2021).

Segun el Manual diagnostico y estadistico de los trastornos mentales, en su quinta
edicion (DSM-V), los TCA se caracterizan por:
Una alteracion persistente en la alimentacion o en el comportamiento relacionado

con la alimentacion que lleva a una alteracion en el consumo o en la absorcion de
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alimentos y que causa un deterioro significativo de la salud fisica o del funciona-

miento psicosocial (APA, 2014, p. 329).

Las mujeres y los adolescentes son la poblaciéon mas vulnerable para padecer un
TCA, seguin Secretaria de Salud (2008). Las redes sociales desempefian un rol fundamen-
tal en la creacion y sostenimiento de los TCA, sirviendo en numerosas ocasiones como
un factor desencadenante, incentivando en individuos vulnerables la ansiedad acerca del
cuerpo y la comida. En individuos con TCA, puede ser complicado reconocer la enfer-
medad, ya que tienden a normalizar habitos poco saludables y a avivar creencias negativas
sobre si mismos al compararse continuamente con los demas (Clinica CTA, 2022; Syed

et al., 2021)

En los ultimos afios, el uso de las redes sociales ha crecido significativamente
debido a la pandemia y al teletrabajo. Como resultado, numerosos adolescentes emplean
las redes sociales como una forma de obtener cierta validacion, tanto en su entorno inme-
diato como en el exterior. Todo esto, junto con la utilizacion de filtros, la presion relacio-
nada con la imagen corporal, la publicidad falsa, etc., constituyen una serie de factores de
riesgo predisponentes que pueden provocar TCA. Al experimentar un Trastorno de Con-
ducta Alimentaria, también adquieres una hipersensibilidad a los estimulos del entorno
(personas cercanas, familiares, los contenidos que consumes, etc.) y las redes sociales
juegan un papel muy importante en este proceso. Aunque hay ventajas significativas en
su utilizacion, también hay peligros a considerar, como la idealizacion de la apariencia
fisica y la dificultad para aceptar nuestros cuerpos porque no se parecen a los de las in-
fluencers que seguimos (Clinica CTA, 2022). Algunos TCA mads conocidos son (Asso-

ciacio Contra I’Anoréxia i la Bulimia., s.f.):

- Anorexia nerviosa, caracterizada por una pérdida de apetito causada por la del-
gadez y el miedo a la obesidad.

- Bulimia nerviosa, caracterizada por ingerir alimentos en un corto periodo de
tiempo seguido de una conducta inadecuada expulsando la comida ingerida por
pensamientos de culpabilidad, depresion o disgusto con uno mismo, lo que pro-
voca que no se aumente de peso.

- Trastorno por atracones, se da a través de episodios de ingesta compulsiva de

forma recurrente, donde la persona no realiza conductas compensatorias, como
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por ejemplo el vomito y en la mayoria de las ocasiones hay un gran aumento de

peso y puede dar lugar a la obesidad.

Muchos jovenes tienen una fijacion en la imagen corporal ideal que se ha ido
fomentando a lo largo de los afios en las redes sociales. Esto provoca una presion en los
adolescentes para que se presenten y actuen de un modo especifico. Algunas redes socia-
les estan llenas de imagenes idealizadas de cuerpos delgados y dietas extremas, lo cual
puede fomentar comparaciones perjudiciales y una insatisfaccion constante con la propia
imagen. Ciertos trastornos de la conducta alimentaria (TCA), como la anorexia nerviosa,
la bulimia, el trastorno por atracones, etc., estdn en aumento entre los jovenes, y numero-
sos especialistas apuntan a las redes como el causante de estos problemas. Los jévenes
que dedican més tiempo a las Redes Sociales tienen un mayor riesgo de presentar este
tipo de desordenes, debido a que estan mas expuestos a imagenes y mensajes que fomen-

tan una relacion dafina con la comida y la imagen corporal (Albi, 2024).

En conclusion, los adolescentes estan presionados a crear una imagen impecable
en internet para obtener aceptacion y reconocimiento social. La influencia de las redes
sociales en los TCA no se restringe inicamente a la presion social por alcanzar estandares
estéticos, sino que también estd vinculada a la normalizacion de conductas extremas tales

como dietas radicales, severa restriccion caldrica o ejercicio excesivo (Albi, 2024).

3.4.6 El FoMO “miedo a quedarse fuera”

El FoMO, o “miedo a quedarse fuera o perderse algo”, es un fendmeno psicolo-
gico caracterizado por la preocupacion constante de que otras personas puedan estar vi-
viendo experiencias gratificantes de las cuales uno esta ausente (Cano, 2024). En el con-
texto de los jovenes, este fenomeno se ha intensificado con el uso masivo de las redes

sociales, que proporcionan una ventana constante a la vida de los demas.

El FoMO esta profundamente vinculado a la hiperconectividad y al uso proble-
matico de plataformas como Instagram, TikTok o Snapchat, donde se publican constan-
temente momentos de ocio, éxito académico o social, generando la impresion de que otros
estan viviendo una vida mds plena y satisfactoria. Esta percepcion puede impactar nega-
tivamente en el bienestar emocional del usuario que observa, reforzando sentimientos de

exclusion, frustracion o insuficiencia (Cano, 2024).

Este fendmeno afecta especialmente a jovenes con baja autoestima, alta necesidad

de aprobacion externa y un estilo de afrontamiento emocional basado en la comparacién
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social (Hernandez et al., 2021). Se puede observar que los adolescentes que pasan mas
tiempo en redes sociales son mas propensos a experimentar FOMO, ya que estan constan-

temente expuestos a contenido que idealiza la vida de los demas.

Desde una perspectiva neurobiolédgica, el FOMO activa circuitos cerebrales rela-
cionados con la recompensa y la ansiedad, generando un impulso compulsivo por revisar
notificaciones y actualizaciones (Syed et al., 2021). Esta necesidad de conexion continua
interfiere en tareas académicas, en la calidad del descanso y en la capacidad de mantener

relaciones significativas fuera del entorno digital.

Ademas, el FOMO no solo implica una sensacion de exclusion, sino también una
distorsion cognitiva que lleva al individuo a sobreestimar la felicidad ajena e infravalorar
sus propias experiencias. Esto tiene un efecto acumulativo sobre el bienestar psicologico,
generando un estado constante de insatisfaccion y desmotivacion que puede evolucionar

hacia trastornos del estado de animo como la depresion (Cano, 2024).

Por otra parte, el FOMO no solo se manifiesta en redes sociales, sino también en
contextos académicos y profesionales, donde los jovenes sienten que siempre hay opor-
tunidades que estan perdiendo. Esta sensacion puede llevar a un exceso de compromiso,
aceptando mads responsabilidades de las que se pueden manejar, afectando negativamente

al equilibrio emocional y fisico del estudiante (Cano, 2024).

Otra consecuencia es que los jovenes tienden a estar mas pendientes de lo que
hacen los demés que de sus propias actividades o relaciones. Esto reduce la satisfaccion
con la vida cotidiana y puede interferir con el desarrollo de relaciones auténticas, ya que
muchas interacciones se vuelven superficiales o motivadas por el deseo de pertenencia
digital (Cano, 2024; Hernandez et al., 2021). También se ha documentado un vinculo
entre el FOMO vy los sintomas de dependencia digital. Las personas con altos niveles de
FoMO presentan mayores probabilidades de desarrollar conductas adictivas al movil, re-
visando constantemente las redes sociales incluso en momentos inadecuados, como du-

rante clases o conversaciones cara a cara (Valero, 2024).

El FOMO es una consecuencia directa de la cultura digital contemporanea, espe-
cialmente entre los jovenes. Su impacto en la salud mental es profundo y multisistémico,
afectando el descanso, la concentracion, el estado de &nimo y las relaciones personales

(Hernandez et al., 2021).
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Frente a este panorama, es urgente implementar estrategias psicoeducativas y de
regulacion digital en los entornos académicos, que permitan a los adolescentes reconstruir

una relacién més saludable y consciente con la tecnologia.
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4. PROPUESTA DE INTERVENCION
4.1 INTRODUCCION

Las TIC’s han transformado la manera en la que los adolescentes y jovenes se
comunican, se informan y se relacionan. Como se ha podido observar a lo largo del marco
tedrico, los principales agentes de esta transformacion son las redes sociales, que se han
integrado en la vida cotidiana de las nuevas generaciones. Estas plataformas ofrecen opor-
tunidades, aunque también han sido objeto de una preocupacion por su impacto negativo
en la salud mental y el bienestar de los usuarios mas jovenes (Gonzalez y Martinez, 2018;

Livingstone y Sefton, 2016).

Diversas investigaciones han identificado que el uso problematico de las redes
sociales da lugar a que muchos de estos jovenes puedan padecer ansiedad, depresion,
alteracion del suefio, bajo rendimiento académico y trastornos de la conducta alimentaria,

entre otros (ONTSI, 2025).

Frente a esta realidad que se observa dia a dia, se percibe necesaria la implemen-
tacion de propuestas que promuevan un uso consciente, critico y equilibrado de las tec-
nologias digitales. Por ello, con la siguiente propuesta de intervencion, se busca ofrecer
una alternativa real y adaptada a un entorno no formal, para acompanar a los jovenes en

el desarrollo de un uso saludable de las redes sociales.

4.2 JUSTIFICACION DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION

El uso problematico de las redes sociales en los adolescentes ha creado una preo-
cupacion para familias, educadores y profesionales de la salud mental. Numerosos estu-
dios, como el de lorio et al. (2022) destacan como factores como la baja autoestima, la
ansiedad, el miedo a quedarse fuera (FoMO), la impulsividad o la comparacion social
contribuyen al desarrollo de un uso inadecuado de las redes sociales, afectando de forma

significativa al bienestar de los jovenes en su dia a dia.

Con esta propuesta se pretende responder a la necesidad de ofrecer un enfoque
preventivo, vivencial y educativo, que no solo informe sobre los riesgos del uso excesivo
de redes sociales, sino que ofrezca tanto a las familias como a los adolescentes herramien-
tas para conseguir un autocontrol y reflexionar sobre su uso digital. Al integrar también
a las familias, se pretende fortalecer el acompafiamiento desde el hogar y promover un

entorno de comunicacion.
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La metodologia utilizada dara lugar a una participacion activa, mediante acciones
creativas, reflexiones y experiencias. Esto posibilita que los jovenes reconozcan su rela-
cion con la tecnologia desde una perspectiva distinta, promoviendo el pensamiento cri-

tico, el autocuidado y el equilibrio en el uso digital.

4.3 OBJETIVOS DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION
Esta propuesta de intervencion se fundamenta a través de unas sesiones y activi-

dades en las que se establecen unos objetivos:
Objetivo general:

Fomentar un uso responsable y saludable de las plataformas digitales entre los jo-
venes mediante un programa que promueva el desarrollo del pensamiento critico y la

toma de decisiones conscientes con las redes sociales.
Objetivos especificos:

» Sensibilizar a los participantes sobre los riesgos del uso problematico de redes
sociales.

» Desarrollar estrategias para regular el uso digital.

» Mejorar la planificacion del tiempo en redes, para mejorar el estudio, el descanso

y la salud mental de los jovenes.

4.4 CONTEXTUALIZACION

El programa que se presenta en este apartado de prevencion del uso problematico
de las redes sociales llamado “Somos més que redes” es de cardcter universal a desarrollar
en un ambito no formal, dirigido a adolescentes de entre 14 a 20 afios que participen en
centros juveniles, asociaciones, entidades o en programas de tiempo libre, cuyo objetivo
es fomentar un uso seguro de las nuevas tecnologias y de las redes sociales por parte de

los adolescentes (Anexo 1).

Este programa se realizara en una fundacion de Valladolid, en el barrio de la Ron-
dilla, una zona caracterizada por su diversidad sociocultural y la presencia de poblacion
en situacion de vulnerabilidad. Cuenta con un programa para infancia y jovenes donde se
trabaja para transformar la realidad de los adolescentes, promoviendo recursos para su
desarrollo personal y comunitario, fomentando la participacién para que formen parte
activa de la ciudad, como una herramienta fundamental para su inclusion. Esta entidad

cuenta con las aulas y recursos necesarios para implementar este programa en este lugar,
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ademas de organizar diferentes funciones a través de una estructura dividida en diferentes
areas de intervencion; ambito educativo (dirigido a nifios, adolescentes, adultos y fami-

lias), acogida y acompafiamiento social, empleo, psicologia y salud.

Con este programa ademas de contar con la presencia de psicopedagogos, educa-
dores, psicologos, trabajadores sociales, se encargaran de desarrollar los talleres, detectar
posibles situaciones de riesgo emocional o conductual, acompafar a las familias y fomen-
tar un espacio seguro. Ademas, evaluaran el impacto del programa y propondran mejoras

continuas basadas en la experiencia y la evidencia.

La intervencion se desarrollard durante cinco dias consecutivos, con una jornada
completa diaria dividida en sesiones de tarde. Cada dia se trabajaran talleres tematicos,

combinando momentos tedricos, vivenciales, creativos y de reflexion.

Ademas, no solo se contard con la participacion de los jovenes, también estaran
invitados todos aquellos familiares que quieran acudir para conocer un poco mas sobre el
uso problematico de las redes sociales en adolescentes, para que reconozcan sefiales de

alarma y para prepararlos en el acompafiamiento familiar.

4.5 METODOLOGIA

La siguiente propuesta de intervencion estd basada en una metodologia activa y
vivencial, fundamentada en el aprendizaje significativo, la educacion emocional y la par-
ticipacion grupal. Se utiliza una combinacion de actividades practicas, reflexivas y cola-
borativas, que permiten a los adolescentes identificar sus propias dindmicas digitales y
transformarlas desde la experiencia. El programa también contempla la implicacién de

las familias como agentes fundamentales en la prevencion.

Se priorizara la participacion activa de los participantes en todo momento y en el
proceso de ensefianza, ademas de que se fomente el respeto, el trabajo en equipo, con el
objetivo de satisfacer la diversidad de intereses, a través de las caracteristicas y necesida-
des de los jovenes. Con ello se pretende conseguir que los adolescentes y familiares reali-

cen una reflexion, que ayudard a crear un conocimiento de forma individual y colectiva.

Cada sesion estd estructurada en fases que alternan el trabajo individual, el trabajo
grupal y la reflexion colectiva, favoreciendo el desarrollo de habilidades y la conexion

con sus iguales.
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Las sesiones comienzan con dindmicas de iniciacion para después introducirles el

tema de cada dia. Posteriormente, se proponen actividades centrales que abordan de forma

directa los contenidos clave, utilizando diferentes herramientas. Cada sesion finaliza con

un momento de cierre emocional a través de la escritura reflexiva, la expresion simbolica

o el didlogo compartido, fomentando una reflexion personal de lo vivido.

4.6 TEMPORALIZACION Y CRONOGRAMA

Esta propuesta de intervencion se realizara de forma intensiva en una Unica se-

mana, de lunes a viernes con sesiones de tarde para jovenes y adolescentes. Ademas, se

incluye una sesion inicial con familias el dia anterior al inicio del programa. Cada dia

tiene un enfoque tematico que articula las actividades de la jornada:

Dia previo (familias): Sesion introductoria de 3 horas y media

Dia 1 (lunes): Conciencia digital. 4 horas.

Dia 2 (martes): Identidad y rendimiento académico — 3 horas y media

Dia 3 (miércoles): Suefo, ansiedad y depresion — 3 horas y media.

Dia 4 (jueves): Autocuidado— 3 horas y media.

Dia 5 (viernes): Adolescentes y familias — 2 horas y media.

Figura 5
Cronograma
Dia Previo Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
(Familias) (Adolescentes) (Adolescentes) (Adolescentes) (Adolescentes) (Adolescentes)
Actividad 1: ;Qué | Actividad 1: Di- Actividad 1: Actividad 1: Cam- | Actividad 1: Refle-
hay detras de las bujo mi identidad | Suefio, redes so- paiia digital (2 ho- | xi6n (1 hora)
redes? (1 hora) real y digital (1 ciales y videojue- | ras)
hora) gos (1 hora)

Actividad 2: Actividad 2: De- Actividad 2: Ex- Actividad 2: Las Actividad 2: Mural

Video y refle- bate (1 hora) periencia personal | emociones (45 (1 hora)

xi6n (20 minu- (45 minutos) minutos)

tos)

DESCANSO DESCANSO (20 | DESCANSO (20 | DESCANSO (20 | DESCANSO (20 | DESCANSO (20
(20 minutos) minutos) minutos) minutos) minutos) minutos)

Actividad 3: Actividad 3: Tea- | Actividad 3: Actividad 3: Es- Actividad 2: ;jLa | Actividad 3: En

Charla (30 mi- | tro (1 hora y me- Asamblea y orga- | toy en calma (1 perfeccion existe? | confianza (30/45

nutos) dia) nizacion acadé- hora) (1 hora) minutos)

mica (1 hora)
Actividad 4:
Asamblea (45

minutos aprox)
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Actividad 5:
Guia digital
(15/20 minu-

tos)

Nota: Esta figura muestra el horario y sesiones de los talleres. Elaboracion Propia.

4.7 RECURSOS Y MATERIALES
Para la realizacion de esta intervencion, se requiere la combinacion de recursos
humanos y materiales. Estos ayudaran a la realizacion de las actividades para garantizar

su participacion y colaboracion en el programa.

e Recursos humanos:
- Educadores: responsables de la implementacion del aula.
- Psicologos: encargados de abordar aspectos emocionales y de salud mental.
- Trabajadores sociales: encargados de apoyar en la detencion de casos de riesgo.
- Psicopedagogos: especialistas en el proceso de aprendizaje y orientacion, fundamen-
tales para adaptar las necesidades y coordinar las estrategias.
e Recursos materiales:
- Guias impresas para familias.
- Fichas de trabajo.
- Proyector.
- Aulas.
- Plataformas educativas (Google Classroom).
- Videos educativos.
- Calendario estructurado de las sesiones.
- Cuestionarios y diagndsticos.

- Rubricas de participacion y reflexion.

4.8 FINANCIACION

La implementacion de la siguiente propuesta de intervencion contard con el res-
paldo institucional de la fundacion en la que se desarrollard, situada en el barrio de la
Rondilla (Valladolid), asi como con la colaboracion del Ayuntamiento de Valladolid y

posibles ayudas.

Los responsables del programa tramitaran una solicitud de ayuda con el objetivo

de cubrir los siguientes gastos vinculados a la intervencion:
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o Material fungible: papeleria, folios, rotuladores, cartulinas, impresiones, y otros

recursos para el desarrollo de las sesiones con adolescentes y familias.

e Material tecnologico: alquiler o préstamo de tablets o portatiles, si fuera necesario

para realizar actividades digitales en el aula.

o Dinamizacién educativa: materiales para juegos, dindmicas participativas y acti-

vidades grupales asociadas a la intervencion.

e Material audiovisual: impresion de infografias, posters o recursos visuales sobre

salud mental, uso responsable de redes y gestion emocional.

Del mismo modo, el equipo encargado del programa realizara las gestiones nece-
sarias con el Ayuntamiento de Valladolid para obtener el uso de espacios municipales
complementarios, si fuera necesario ampliar las actividades fuera del centro de la funda-

cion (como el uso puntual de centros civicos, bibliotecas o aulas de formacion):

Por otro lado, se considera la posibilidad de colaborar con otras entidades del en-
torno (asociaciones juveniles, centros educativos o servicios sociales), asi como la bus-
queda de financiacion complementaria a través de convocatorias locales para proyectos

socioeducativos o de prevencion en salud mental de los jovenes.

Finalmente, se prevé la posibilidad de solicitar financiacion externa a través de
convocatorias privadas, como las promovidas por la Fundacion “la Caixa”, que ofrece
programas de apoyo a proyectos educativos, de inclusion social y salud mental. Esta via
permitiria ampliar el alcance del programa, incorporar profesionales especializados y re-

forzar los recursos didacticos disponibles.

4.9 PRESENTACION DE LAS SESIONES
4.9.1 Las familias

Esta sesion sera la mas corta del programa y la que ocupa un menor lugar a lo
largo de toda la jornada. Solo se dedicard un dia y serd de unas tres horas y media apro-

ximadamente, entre descansos y las actividades.

Esta sesion estara dirigida a informar a los familiares sobre como se impartira el
programa a los jovenes, qué objetivos se pretende cumplir y qué actividades se van a

realizar con ellos. Ademads, estas sesiones facilitan la implementacion de los
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objetivos especificos de la propuesta de intervencion, dado que es muy importante que se
muestre a los familiares diferentes sefiales de alarma que pueden presentar sus hijos/as en
esta etapa de desarrollo y como deben afrontar con ellos un buen uso de las redes y pla-

taformas digitales.

Para esta sesion se utilizara un aula con diferentes materiales para preparar las
sesiones, ademas de proporcionarles herramientas y técnicas con el fin de promover que

sus hijos/as realicen un uso adecuado de las nuevas tecnologias.
» Sesion para familias — Dia previo

La jornada previa al inicio de la intervencion con los jovenes se dedica exclusiva-
mente a las familias. Su objetivo principal es informar, sensibilizar y comprometer a los
adultos responsables en el acompafiamiento del proceso de sus hijos ¢ hijas. Esta sesion
tendrd una duracion de tres horas y media aproximadamente, donde se haga un descanso

de 10 minutos en mitad de las actividades. La sesion se estructura en cinco actividades:
Actividad 1: Bienvenida

Temporalizacion: Esta primera parte tendrd una duracion de unos 15/20 minutos.

Agrupacion del aula: El aula estard formado por mesas y sillas en forma de U.

Desarrollo de la actividad: En esta primera parte de la sesion se recibe a las familias en
un espacio comodo y acogedor. Se realiza una presentacion breve del programa que se va
a realizar y del equipo profesional que lo va a llevar a cabo. Después de este momento,
se expone de manera clara la preocupacion que hay actualmente por el uso problematico
de redes sociales en la adolescencia. Se subraya la relevancia del acompanamiento fami-
liar como factor de proteccion frente a los riesgos digitales, y se anima a las familias a

implicarse activamente en el proceso.
Actividad 2: Video

Temporalizacion: El video tendrd una duracion de unos 5 minutos aproximadamente y
después habra opcion a debate y dialogo entre las familias, por lo que la actividad durara

unos 20 minutos aproximadamente.

Agrupacion del aula: La agrupacion de los participantes sera la misma que en la activi-

dad anterior.
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Desarrollo de la actividad: Se presenta un breve documental/video que muestra, (“Adic-
cion a las redes sociales: un problema creciente” de Noticiero Cientifico y Cultural Ibe-

roamericano (NCC) — dura unos 4 minutos. https://youtu.be/qeJbjOmprTQ) de forma

visual y accesible, el impacto del uso problematico de las redes sociales en la vida de

adolescentes.

Tras la proyeccion, se realiza una breve pausa para que las familias puedan compartir sus
primeras impresiones o emociones surgidas. Después las familias se agrupan de dos en

dos (o en pequeiios grupos de 3) y responden brevemente a algunas preguntas:
e (Qué parte del video te ha llamado mas la atencién?
o (Tereconoces o reconoces situaciones familiares en lo que se describe?
Luego, se realiza una puesta en comun;

- /Qué emociones nos ha generado ver este video? ;Pasa realmente lo mismo en
vuestras casas?

- (Qué comportamientos ya detectamos en nuestros hijos o hijas que podrian ser
sefiales de advertencia?

- (Qué dificultades encontramos como familias para poner limites al uso de redes

sociales?
Actividad 3: Charla
Temporalizacion: 30 minutos.

Agrupacion del aula: La agrupacion de los participantes sera la misma que en la activi-

dad anterior.

Desarrollo de la actividad: Esta es la parte central de la sesion y tiene un enfoque parti-
cipativo. Se realizard una exposicion clara, con apoyo visual (diapositivas), abordando

los siguientes contenidos:

e Que es el uso problematico de redes sociales y como se diferencia del uso fre-

cuente.

o Principales factores de riesgo (FoOMO, rendimiento académico, baja autoestima,

ansiedad, aislamiento, etc).
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o Seiales de alarma observables en casa: alteraciones del suefio, irritabilidad, des-

conexidon emocional, bajo rendimiento, dificultad para desconectarse, etc.

o Pautas educativas preventivas: establecimiento de limites, ejemplo adulto, escu-

cha activa, acompafiamiento emocional y uso compartido.

Se fomenta que las familias realicen preguntas, compartan ejemplos propios y reflexionen

sobre sus practicas educativas digitales.

A lo largo de la charla se ofrece una presentacion clara y dindmica sobre qué se entiende
por uso problematico de redes sociales, ademas de tratar diversos conceptos. Asimismo,
se ensefiaran sefales de alarma que las familias pueden observar en casa (cambios de
humor, aislamiento, irritabilidad, bajo rendimiento académico, alteraciones del suefo).
Ademas, se ofrecen pautas educativas para establecer limites sanos, fomentar el didlogo

y acompafiar sin imponer (Anexo 2).
Actividad 4: Asamblea
Temporalizacion: 45 minutos aproximadamente.

Agrupacion del aula: Se pondran las sillas en forma de circulo en medio del aula, con el

objetivo de que todos nos veamos y escuchemos mirando a la persona que habla.

Desarrollo de la actividad: Esta actividad se puede hacer en pequefios grupos o todos
juntos, dependiendo las personas que asistan. En esta actividad, las familias comparten
preocupaciones, experiencias previas y dudas respecto al uso digital de sus hijos. Todos

hablan y a todos se les escucha lo que piensan y opinan al respecto sobre el tema.
Preguntas:

e [/ Qué me preocupa del uso digital de mi hijo/a?

e/ Qué¢ actitudes o comportamientos de mi hijo/a me generan dudas?

e [ Qué cosas hago bien y qué puedo mejorar en el acompaniamiento digital?

e /Qué mensajes o valores me gustaria que mi hijo/a interiorizara sobre el uso de

redes?
Actividad 5: Guia digital

Temporalizacion: Unos 15/20 minutos para explicar y preguntar dudas.
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Agrupacion del aula: El aula estard en forma de U.

Desarrollo de la actividad: Para finalizar, se entrega a cada familia una carpeta o dossier

digital que incluye:

e Una guia de acompanamiento digital con claves educativas para comprender el

uso de redes en adolescentes.
e Un listado de sefiales de alerta con ejemplos.
o Pautas para el hogar: acompafiar sin controlar.

o El calendario completo del programa y fechas clave, con sus actividades corres-

pondientes.
e Enlaces a videos y recursos web recomendados.

o Espacio o plataforma comun para que la familia indique dudas, reflexiones y opi-

niones.

Ademas, se invita a las familias a asistir a la jornada de cierre del viernes, donde compar-
tirdn con los jovenes un momento de reflexion. El equipo responsable del programa agra-
dece la participacion y deja abierta la posibilidad de contacto en caso de dudas o acom-

panamiento durante la semana (Anexo 3).

4.9.2 Los adolescentes

Estas sesiones son las mas largas del programa, tienen una duracion de cinco dias
y estan disefiadas para trabajar con adolescentes sobre el uso consciente y saludable de la
tecnologia, particularmente en lo que respecta a las redes sociales, el bienestar emocional,
el impacto en el rendimiento académico, y como gestionar los efectos de la tecnologia en

la vida diaria.

Estas sesiones abordan el uso de las redes sociales desde una perspectiva emocio-
nal, académica y familiar, proporcionando herramientas practicas y emocionales para ges-
tionar la relacion con la tecnologia. Asimismo, estas sesiones facilitan la implementacion
del objetivo general y los objetivos especificos de la propuesta de interven-
cion, puesto que cada sesion estd destinada especificamente a fomentar habilidades mas
equilibradas entre el mundo digital y el real, donde tanto jovenes como adultos tengan las

herramientas necesarias para usar la tecnologia de manera consciente y saludable.
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» Sesion para adolescentes — Dia 1: Conciencia digital

Esta sesion estara formada por 3 actividades, donde tendra una duracion de 4 horas con

un descanso de unos 20 minutos.

Actividad 1: ;Qué hay detras de las redes?
Temporalizacion: 1 hora aproximadamente.
Agrupacion del aula: Grupos de 4-5 personas.

Desarrollo de la actividad: Antes de comenzar, se realizara una pequefia presentacion
como a los familiares, de quienes somos, que vamos a hacer y que queremos que consigan
con el desarrollo de estas actividades. Ademas, recibiran una hoja de evaluacion sobre el

uso que tienen de las redes sociales (Anexo 4).

Escape room: Los jovenes se dividen en equipos y deben resolver una serie de acertijos
relacionados con las redes sociales. Estos acertijos incluyen preguntas sobre como fun-
cionan los algoritmos en plataformas populares como Instagram y TikTok, y cémo afec-
tan las recomendaciones que los usuarios ven. Los equipos deben usar sus conocimientos
de redes sociales. El equipo que resuelva los acertijos mas rapido ganara, pero también
se brindara un espacio para reflexionar sobre lo que han aprendido al final de la actividad

(Anexo 5).

Actividad 2: Debate
Temporalizacion: 1 hora aproximadamente.
Agrupacion del aula: Grupos de 4-6 personas.

Desarrollo de la actividad: A continuacion, se organiza un debate donde se asignan roles
a los jovenes, representando las plataformas de redes sociales, los usuarios, y los anun-
ciantes. Los jovenes deben defender sus puntos de vista sobre si las redes sociales los
utilizan como productos o si ellos, como usuarios, tienen un control real sobre lo que
comparten y como interactian. Esta actividad promueve la reflexion critica sobre el uso

de las redes y como la interaccion digital puede ser manipulada.
Después se realizard una reflexion comun donde se desarrollen las siguientes cuestiones:

- ¢ Qué papel tenemos realmente como usuarios de redes sociales?

- (Creéis que tenemos el control de lo que vemos y compartimos?
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- (Queé tipo de responsabilidad creéis que deben tener las plataformas?
Actividad 3: Teatro
Temporalizaciéon: 1 hora y media aproximadamente.
Agrupacion del aula: Grupos de 4-5 personas.

Desarrollo de la actividad: Se presenta una breve escena de teatro en la que cada grupo
de personas se siente excluido por no estar al tanto de las ultimas publicaciones en redes
sociales (por ejemplo, no fueron invitados a un evento). Después de representar la escena,
los jovenes tienen la oportunidad de intervenir y cambiar el curso de la situacion, propo-

niendo soluciones o alternativas para manejar el FoOMO.

Finalmente, una vez realizada la actividad, cada grupo reflexiona sobre cémo se sintieron
al representar o intervenir en la situacion, ademas de opinar y argumentar de que maneras

se puede manejar el FOMO de una manera saludable.
— Dia 2: Identidad y rendimiento académico

Esta sesion estara formada por 3 actividades, donde tendra una duracion de 3 horas y

media con un descanso de unos 20 minutos.
Actividad 1: Dibujo mi identidad real y digital
Temporalizacion: 1 hora.
Agrupacion del aula: Parejas o trios.
Desarrollo de la actividad: Los jovenes deben dibujar dos dibujos de como se ven:

- Una que represente su "identidad digital" (como se presentan en las redes socia-
les).
- Y otra que represente su "identidad real" (quiénes son realmente fuera de las re-

des).
(Qué detalles muestras en sus fotos o publicaciones? ;Qué esconden o no mencionas?

Después, en parejas o trios, deben compartir y discutir las diferencias entre ambas iden-

tidades, reflexionando sobre lo que muestran y lo que ocultan en sus perfiles.

Al final, se realiza una reflexion grupal sobre la autenticidad y los riesgos de crear una

version idealizada de uno mismo (;Qué impacto tiene mostrar solo una version de uno
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mismo en las redes sociales? ;Como podemos ser mas auténticos y conscientes al com-

partir nuestra identidad en las redes?).

Actividad 2: Experiencia personal
Temporalizacion: 45 minutos aproximadamente.
Agrupacion del aula: Grupos de 3-4 personas.

Desarrollo de la actividad: Los jovenes crean una breve historia sobre una experiencia
personal en la que se sintieron presionados al mostrar algo de ellos en las redes sociales.
Luego, comparten sus historias en grupos pequefios y analizan cémo las redes sociales

pueden afectar la forma en que se perciben y se relacionan con los demas.
Finalmente, se realizara una reflexion grupal en la que preguntamos a los jovenes:

- /Qué emociones surgen cuando mostramos una version idealizada de nosotros
mismos?

- (Como nos afecta a largo plazo esta presion para mostrar lo mejor de nosotros?

- (Coémo podemos hacer un uso mas equilibrado de las redes sociales sin pensar

continuamente lo que va a pensar el resto de las personas?
Actividad 3: Asamblea y organizacion académica
Temporalizacion: 1 hora aproximadamente.
Agrupacion del aula: Aula en forma de U y actividad individual o parejas.

Desarrollo de la actividad: Antes de comenzar con la actividad haremos una pequeia

asamblea donde se preguntara:

- (Como os afectan en vuestro dia a dia las notificaciones a tu capacidad de con-
centrarte?

- (Creéis que os entretenéis mucho mientras estudidis, en responder mensajes o mi-
rar las redes sociales?

- (Qué estrategias podé€is implementar para evitar distracciones mientras se estu-

dia?

Después, se realizara una rutina u organizacion diaria para los adolescentes a la hora de
estudiar. Se proporcionara a los jovenes una hoja en blanco o plantillas para crear su rutina

diaria.
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La rutina debe incluir:

» Tiempo para estudiar (bloques de tiempo dedicados a tareas académicas sin dis-
tracciones).

* Tiempo para redes sociales (de manera controlada y sin que interfiera con el
estudio).

» Tiempo para descanso (siesta, ejercicio, tiempo libre, etc).

Finalmente, después de que los jovenes hayan creado sus rutinas, lo compartiran con el
resto de los compafieros, donde se reflexionara sobre las dificultades que se tienen a la
hora de estudiar y como se pueden mejorar esos habitos para no estar tanto tiempo utili-

zando las redes sociales.

— Dia 3: Calidad del suefio, ansiedad y depresion

Esta sesion estard formada por 3 actividades, donde tendra una duracion de 3 horas y

media con un descanso de unos 20 minutos.

Actividad 1: Sueiio, redes sociales y videojuegos
Temporalizacion: 1 hora aproximadamente.
Agrupacion del aula: Individual.

Desarrollo de la actividad: Antes de la actividad, se explicard brevemente cémo el uso
de pantallas (teléfonos, ordenadores, televisores, consolas) puede afectar la calidad del

sueno.

Después se pedira a los jovenes que anoten o reflexionen sobre sus rutinas nocturnas
habituales (por ejemplo, ;cuanto tiempo estais con el teléfono o jugando a videojuegos

antes de dormir? ;Qué actividades soléis hacer antes de ir a la cama?).

Ademés, se les preguntard que si eso creen que afectan a su calidad del suefio o al rendi-

miento durante el resto del dia.

Finalmente, cada persona debe compartir una mejora que intentara incorporar en su rutina
nocturna para ayudar a mejorar su descanso (por ejemplo, evitar el mévil 30 minutos antes

de dormir).

Se realizara una reflexion sobre como las rutinas afectan la calidad del sueiio:
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- (Qué impacto creéis que tiene el uso de pantallas antes de dormir en nuestro des-
canso?

- ¢Qué¢ actividades pueden ayudarnos a desconectar y relajarnos?
Actividad 2: Las emociones
Temporalizacion: 45 minutos.
Agrupacion del aula: Grupos de 3-4 personas.

Desarrollo de la actividad: Se explicara como las redes sociales pueden generar ansie-
dad y estrés, especialmente cuando nos comparamos con los demés o cuando sentimos la

presion de estar conectados constantemente.

Para indicar cada emocion que tenemos durante estos momentos hemos asignado 3 colo-

Ies:

- Rojo: Emociones intensas, como ansiedad o estrés.
- Amarillo: Emociones de incomodidad, preocupacion o inquietud.

- Verde: Emociones de calma, bienestar o control.

Los adolescentes deberdn imaginarse o pensar en 3 momentos que les haya ocurrido con
cada una de estas emociones y que compartan en pequefios grupos como se sienten en

este momento y qué colores asociarian con su estado emocional.

Luego, se les proporcionara una serie de técnicas de autorregulacion para reducir la an-

siedad, como:

- Respiracion profunda.
- Técnicas de relajacion.

- Ejercicio fisico breve: Realizar estiramientos o caminar por un rato.
Finalmente, comentaremos en grupo:

- (Qué técnicas de autorregulacion pensais que pueden ser mas efectivas para redu-
cir la ansiedad?
- (Coémo podrias integrar estas técnicas en tu dia a dia cuando sientas ansiedad o

estrés por las redes sociales?
Actividad 3: Estoy en calma

Temporalizacion: 1 hora.
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Agrupacion del aula: Individual.

Desarrollo de la actividad: Se proporcionara a las jovenes revistas, tijeras, pegamento y
cartulinas blancas. Se les explicara que tienen que crear un collage que represente como
ellos mismos se encuentran tranquilos o en calma, es decir, cuando estan a gusto. Deben
usar imagenes y palabras que les recuerden actividades, lugares o personas que les hagan

sentir tranquilos y relajados, alejados del estrés digital.
Al final de la actividad, los jovenes comparten su collage con la clase.

- (Qué actividades o imagenes has incluido en tu collage para recordar lo que te da
paz y calma?
- (Coémo podrias incorporar mas de esas actividades en tu vida diaria para reducir

la ansiedad o el uso compulsivo de las redes sociales para reducirlo?
— Dia 4: Autocuidado

Esta sesion estara formada por 2 actividades, donde tendra una duracion de 3 horas y

media con un descanso de unos 20 minutos.

Actividad 1: Campaiia digital
Temporalizacion: 2 horas.
Agrupacion del aula: Grupos de 4-5 personas.

Desarrollo de la actividad: Se explicara a los jovenes que van a diseflar una campafia
digital para eliminar los efectos negativos de los retos virales y promover la salud mental

y el autocuidado en las redes sociales.

Cada grupo debe pensar en un mensaje positivo que pueda eliminar o acabar con los
efectos de los retos virales (por ejemplo, promover el autocuidado, la autenticidad, la

amistad real en lugar de virtual, la importancia del descanso, etc.).

El grupo tiene que disefiar un cartel digital o una publicacion que puedan imaginar para
redes sociales, usando herramientas de disefio (pueden hacer una maqueta en papel o usar

aplicaciones simples como Canva o PowerPoint).

Después de crear la campaiia, cada grupo la presenta a la clase, explicando el mensaje y

el impacto que quieren buscar en el resto de los adolescentes.

Finalmente, después de las presentaciones se realizara una reflexion grupal:
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- (Por qué es importante que los jévenes sean conscientes de los mensajes que con-
sumen?

- (Coémo podemos usar las redes para influir positivamente en el entorno?
Actividad 2: ;La perfeccion existe?

Temporalizacion: 1 hora.

Agrupacion de la clase: Grupos de 3-4 personas.

Desarrollo de la actividad: Para empezar con la actividad, se mostraran ejemplos de
publicaciones en redes sociales que muestren imagenes "perfectas" o "idealizadas" (por
ejemplo, fotos de vacaciones, celebridades, "selfies perfectos", etc.).

Después se dividira a los jovenes en pequefios grupos y se les pedird que seleccionen una
publicacion de redes sociales que haya tenido un impacto en ellos o que consideren muy

"idealizada".

Los adolescentes deberan analizar como esa publicacion podria afectar la percepcion que
tiene de ellos mismos y de los demas. ;Por qué creemos que esta imagen es "perfecta"?

(Qué no nos estan mostrando?

A continuacion, les pediremos que imaginen coémo seria esa misma publicacion si se pre-

sentara de manera mas auténtica, sin filtros ni ediciones.

Finalmente, cada grupo presentara sus reflexiones sobre como las redes sociales pueden
distorsionar nuestra percepcion de la realidad y como podemos tomar control sobre nues-

tra autoestima cuando subimos algo a las redes (Anexo 6).
— Dia 5: Adolescentes y familias

Esta sesion estara formada por 3 actividades, donde tendra una duracion de 2 horas y

media aproximadamente con un descanso de unos 20 minutos.
Actividad 1: Reflexion

Temporalizacion: 1 hora.

Agrupacion del aula: Individual.

Desarrollo de la actividad: Se hara una reflexion conjunta de lo aprendido. Los adoles-
centes compartiran su compromiso con la clase y explican qué cambios esperan hacer a

partir de ahora.
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(Qué habéis aprendido sobre las redes sociales y mi relacion con ellas?
(Como ha cambiado vuestra percepcion sobre el uso de las redes sociales?
(Qué habitos o rutinas vais a cambiar en vuestra vida diaria?

Actividad 2: Mural
Temporalizacion: 1 hora.
Agrupacion del aula: Toda la clase.

Desarrollo de la actividad: Se colocara un mural grande en el aula y se les proporcionara

materiales para decorarlo (carteles, marcadores, etc.).

Tanto los jovenes como las familias contribuyen al mural, escribiendo una palabra, frase

o un dibujo que represente lo que mas han aprendido en el programa.
Actividad 3: En confianza

Temporalizacion: 30/45 minutos.

Agrupacion del aula: Todos en circulo.

Desarrollo de la actividad: Se les explicard que con una pelota se realizara la siguiente

actividad. Esta consiste que solo la persona que tiene el objeto puede hablar.

La persona que sostiene el objeto ya sea joven o familiar comparte algo que aprendid en
el programa y como se siente al respecto. Puede ser una reflexion personal o un cambio

que le gustaria implementar en su vida diaria.

Después de hablar, esa persona pasa el objeto a otro compatfiero, y el proceso continlia

hasta que todos hayan hablado.
Actividad final

Se finalizard el programa con una pequefia reflexion para que puedan compartir lo que
mas les ha impactado del programa y qué cambios han observado desde el principio de la

jornada hasta el final.

4.10 Evaluacion
Haciendo referencia a esta propuesta de intervencion planteada, el método de eva-

luacion se llevard a cabo a través de una estrategia de observacion, realizada por los
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psicopedagogos, psicologos, educadores y resto de trabajadores que han llevado a cabo
las actividades, donde se vea si los jovenes comprenden lo que se ha ido contando y ex-
plicando, para conseguir un uso saludable de las redes sociales en estas edades. Ademas,
se realizara una evaluacion continua donde se observe si las actividades de cada sesion
son adecuadas o no, tanto las familias como los adolescentes, tendran que completar una
rubrica en la que reflexionen sobre la experiencia vivida y el impacto que ha tenido para

ellos (Anexo 7).

La evaluacion inicial y final de la propuesta se basaran en unos cuestionarios que
se pretende que sean contestados en dos ocasiones, una al inicio de la jornada y otra al
final (trascurrido un tiempo después de la realizacion del programa). El objetivo de estos
cuestionarios es la medicion de la frecuencia en la que los adolescentes usan las redes

sociales, evaluando la utilidad que tienen y la emocion que genera su uso.

Con el objetivo de valorar la sostenibilidad de los efectos del programa “Somos
mas que redes”, el equipo que ha llevado a cabo las actividades aplicara nuevamente el
instrumento ERA-RSI a los participantes transcurridas 4 semanas (1 mes) desde la fina-

lizacidn de la intervencion.

Esta segunda prueba permitira analizar si se han mantenido los cambios esperados
en el uso problematico de las redes sociales y dispositivos electronicos, tras haber con-
cluido las actividades educativas, reflexivas y vivenciales del programa. La eleccion del
plazo de un mes responde a la necesidad de dar tiempo suficiente para que los participan-

tes integren nuevos habitos, reflexionen sobre lo aprendido y lo trasladen a su vida diaria.

La comparacion de los resultados obtenidos en el pretest (antes del programa) y
en el seguimiento (1 mes después) permitird valorar de manera mas rigurosa la efectividad

real de la propuesta, mas alla del impacto inmediato.

Esta prueba se realizard a través de la plataforma Google Classroom, que ya se ha
establecido como canal de comunicacion con las familias. A través de esta via, se enviara
el enlace al cuestionario acompanado de instrucciones claras y una breve explicacion del

proposito de esta prueba de evaluacion.

Los jovenes completaran el cuestionario de forma online, en un entorno accesible
y andénimo. Se empleara un cddigo personal (sin nombres) para garantizar la confidencia-

lidad y poder emparejar las respuestas del pretest y el postest.
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Se animara a las familias a facilitar este momento como parte del proceso de
acompafiamiento y reflexion, recordando que los cambios en el uso de redes requieren
tiempo para consolidarse y que esta evaluacion aporta informacion valiosa sobre el im-

pacto real del programa.
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5. CONCLUSIONES

En el presente Trabajo Fin de Master se ha profundizado en una problematica
creciente y de enorme relevancia social y educativa: el uso problematico de las redes
sociales en la etapa de la adolescencia. Esta investigacion ha permitido no solo identificar
los factores de riesgo mas relevantes que afectan a los jovenes, sino también reflexionar

sobre las consecuencias que afectan en el bienestar.

Uno de los primeros hallazgos mas significativos es la comprension del uso pro-
blematico de las redes sociales no solo como una adiccidn, sino como una forma de de-
pendencia emocional y social que responde a multiples factores interconectados. Entre

ellos destacan los factores personales, los familiares y los sociales (Echeburuaa, 2012).

Este uso excesivo ha adquirido caracteristicas entre la poblacion adolescente a
través del paso de los afios. Las cifras aportadas por estudios recientes reflejan un incre-
mento notable del uso compulsivo de redes sociales, con una especial incidencia en chicas
adolescentes, que presentan mayores niveles de dependencia y sintomatologia asociada

(como TCA, ansiedad o depresion) (Albi, 2024).

En este trabajo, se evidencia que el uso problematico de las redes sociales puede
afectar de forma directa la salud mental de los adolescentes. Las consecuencias mas co-
munes identificadas son la ansiedad, la depresion, el aislamiento social, los trastornos del
suefio, el rendimiento académico, el FOMO, entre otros. Ademas, se ha destacado como
las redes sociales actiian como vehiculos de comparacion social constante, lo cual inten-
sifica el malestar psicoldgico en esta etapa vital en la que se esta formando la identidad

personal (ONTSI, 2023).

Por otra parte, el rendimiento académico también se ve claramente afectado por
la exposicion prolongada a redes sociales. La distraccion constante, el mal uso del tiempo
de estudio y la necesidad de estar continuamente conectados generan un deterioro en la
capacidad de atencidn, concentracion y organizacion. Esta relacion entre el uso proble-
matico y el bajo rendimiento escolar refuerza la necesidad de desarrollar programas pre-

ventivos desde el ambito educativo (Dontre, 2020).

Ante esta problematica, en este trabajo se propone una intervencion innovadora
bajo el titulo “Somos mas que redes”, con el que se busca ofrecer una respuesta integral
desde la psicopedagogia. Esta propuesta no se limita a una accion aislada, sino que plantea

un proceso formativo centrado en el desarrollo del pensamiento critico, la gestion
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emocional, el fortalecimiento del autoconcepto y la implicacion familiar. La intervencién
contempla actividades especificas tanto para adolescentes como para sus familias, enten-

diendo que la prevencion debe abordarse de manera sistémica y colaborativa, entre todos.

Se puede senalar como limitacidn a esta propuesta, que no se ha podido poner en
marcha la intervencion, por lo que, no se han podido evaluar ni contrastar empiricamente
los resultados y efectos de su aplicacion real. Esto dificulta evaluar a fondo la propuesta
y su eficacia en relacion con los objetivos establecidos. No obstante, si se ha planteado la

forma en que se llevaria a cabo la evaluacion del programa.

Otra limitacion significativa se vincula con el entorno sociocomunitario muy par-
ticular al que va dirigido. Por lo tanto, su implementacion en otros contextos podria ne-
cesitar modificaciones importantes dependiendo del perfil de los jovenes, los recursos

existentes o la situacion sociocultural del lugar.

Como propuesta de mejora, se sugiere la puesta en marcha del programa en un
contexto real. Esto facilitaria la recogida de informacion tanto cualitativa como cuantita-
tiva sobre su efectividad, ademds de obtener comentarios y reflexiones de los participan-

tes, familias y profesionales involucrados.

Ademas, seria aconsejable elaborar herramientas de evaluacion especificas en
concordancia con la entidad y los participantes reales del programa, donde se evalie como
afectan las redes a los jovenes, la utilizacion consciente de las redes sociales, la percep-

cion de las familias ante este problema y la percepcion del bienestar en los adolescentes.

Ademas, se propone investigar sobre los cambios a corto y a largo plazo, para que
facilite el analisis de las respuestas del programa y evaluar si se generan cambios en el

comportamiento digital y en el bienestar emocional de los participantes.

Uno de los aportes mas importantes de esta propuesta es que promueve una edu-
cacion digital consciente, alejada de un enfoque de prohibicion. Se parte de que las redes
sociales no son negativas, sino que su impacto depende del uso que se haga de ellas y del
acompanamiento que reciban los jovenes durante su desarrollo. Desde una mirada mas
global, las plataformas digitales no solo influyen en los héabitos individuales, sino también
en las formas de relacion y comunicacion entre las personas (Gonzalez y Sanchez, 2020).

Asi, en la propuesta se fomenta una ciudadania digital responsable.
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En conclusion, con este trabajo se quiere demostrar que el uso problematico de
las redes sociales en la adolescencia es una realidad compleja y que estd en constante
evolucion. Es imprescindible seguir investigando, formando y actuando para que los ado-
lescentes puedan desarrollar una relacion sana con el entorno digital, construyendo su

identidad desde la autenticidad y no desde la dependencia.

5.1 Discusion en relacion con los ODS

La propuesta de intervencion de este trabajo se conecta de manera directa con
varios de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) incluidos en la Agenda 2030,
especialmente aquellos relacionados con la educacion, la salud, la igualdad y la reduccion
de desigualdades. De este modo, el programa no solo aborda una necesidad educativa y
social, sino que también sirve para progresar hacia una sociedad més inclusiva, saludable

y justa.

En primer lugar, el ODS 3: Salud y Bienestar, se refleja en el enfoque de preven-
cion y fomento de la salud mental que fundamenta toda la intervencion. La problematica
del uso excesivo de redes sociales, sus repercusiones y la necesidad de crear estrategias
de autorregulacion digital, son elementos esenciales para asegurar una adolescencia salu-
dable. Mediante este programa se tratan directamente factores de riesgo creando espacios

seguros para la reflexion y el apoyo emocional.

En segundo lugar, el ODS 4: Educacion de calidad, se integra en la propuesta a
través del desarrollo de habilidades digitales, la educacion emocional y el fortalecimiento
del pensamiento critico en relacidon con el uso de las redes sociales. La propuesta ofrece
herramientas practicas y educativas para que los adolescentes entiendan el impacto de las

redes sociales en su dia a dia.

Ademas, el programa apoya el ODS 5: Igualdad de género, al hacer evidente como
el uso de redes sociales puede afectar de manera distinta a las chicas que, a los chicos,
sobre todo en lo que respecta a su imagen corporal, autoestima y presion social. Como se
puede observar a través del estudio de Maldita en 2021, basado en un estudio realizado
en el Reino Unido, en el que se indica que un 38,1 % de las chicas que dedicaban més de
cinco horas diarias a las redes sociales mostraban sintomas depresivos, en comparacion

con el 14,5 % de los chicos.

Finalmente, la intervencion también se relaciona con el ODS 10: Reduccion de

las desigualdades, ya que estd destinada a jovenes de un contexto determinado, buscando
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asegurar un acceso equitativo a programas de apoyo emocional y educativo. El programa
proporciona oportunidades concretas de participacion, expresion y aprendizaje para ado-
lescentes que, en muchas ocasiones, no tienen acceso a otros recursos de acompafa-

miento.

Ademas de estos cuatro ODS fundamentales, la propuesta se vincula de forma
transversal con otros ODS de la Agenda 2030. Esta vinculado con el ODS 8: trabajo digno
y crecimiento econémico, dado que el fortalecimiento de habilidades digitales, sociales y
emocionales durante la etapa de la adolescencia representa un avance crucial para la po-

sibilidad de empleo y la preparacion para ambientes de trabajo.

El programa también se vincula con el ODS 11: Ciudades y comunidades soste-
nibles, ya que impulsa la implicacion activa de los jovenes y promueve la utilizacion de

la tecnologia.

Finalmente, se establece un vinculo con el ODS 16: Paz, justicia e instituciones
robustas, donde se tratan temas como; el respeto en las redes sociales y la prevencion de
situaciones de acoso cibernético. El fomento de competencias sociales y la capacitacion
en ciudadania digital participativa contribuyen a formar ambientes mas seguros y equita-

tivos.
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7. ANEXOS

7.1 Anexo 1. Cartel presentacion del programa

“SOMOS MAS QUE
REDES”

Estad bien pedir ayuda

PROGRAMA DE PREVENCION DEL USO PROBLEMATICO A LAS
REDES SCCIALES DIRIGIDO A FAMILIAS Y ADOLESCENTES
len técnicas para regular el uso de las redes
unidad de aprender y crear sus propios
ravés de X
an las diferentes sefiales de alarma que
a etapa de desarrollo y como deben
n uso de las redes y plataformas digitales.

Los adolescentes aprend
sociales, dond

Para maés informacién: www.masqueredes.es

Nota: Elaboracion propia. https://www.canva.com/design/DAGgKF-

FealQ/hO9Fy4UPhKiAey8HRIT1Vw/edit?utm_content=DAGgKFFeaJQ&utm_cam-

paign=designshare&utm_medium=link2 &utm_source=sharebutton

7.2 Anexo 2. Sesion familias dia previo, actividad 3.

\~ o
by % N~
'l R .
. .'.
CHARLA EDUCATIVA '....:.
- [ B .
SOMOS MAS QUE REDES
“Educar para vivir en
equilibrio digital”
Sesidn familias
® N \\‘ \|‘
.‘ -~ \“\ :;
.. _’:. N |

Nota: elaboracién propia. https://www.canva.com/design/DAGI11Z0-

zGc/Fk91GGPeCloV4-77Ez1 A8Q/edit?utm_content=DAGI11Z0zGc&utm_cam-

paign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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7.3 Anexo 3. Sesion familias dia previo, actividad S.

Guia Digital

Adolescentes y
redes sociales

Propuesta de intervencién sobre el uso
problematico de las redes sociales

Por Maria Romero Diez

Nota: elaboracion propia. https://www.canva.com/design/DAGIljirLOOFM/Ikwkz]7y-

Hvok- Mn-2AZA/edit?utm_content=DAGIjrLOOFM&utm_campaign=designs-

hare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

7.4 Anexo 4. Sesion adolescentes dia 1, actividad 1.

La siguiente tabla recoge los items del instrumento ERA-RSI, validado por Peris, M

a_

ganto y Garaigordobil (2018), disefiado para evaluar el riesgo de adiccion a redes sociales

e internet en poblacion adolescente.

1 = Nunca o nada; 2 = Alguna vez o poco; 3 = Bastantes veces o bastante; 4 = Siempre o

Mucho

Tabla 1:

Instrumento de evaluacion ERA-RSI

,Cuanto y cuando utilizo las redes sociales e internet? (Sintomas-adiccion) 1|2

1. Teniendo en cuenta todas las veces que visito las RSI'y el WhatsApp, sin estar
dedicadas al estudio, el tiempo que paso diariamente en ellas es:

(1) Alrededor de 1 hora; (2) Unas 2 horas; (3) Entre 3 y 4 horas; (4) Mas de 4 horas

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

3. Ahora mismo sentiria rabia si tuviera que prescindir de las RSI

4.  Accedo a las RSI en cualquier lugar y a cualquier hora

80



https://www.canva.com/design/DAGljrLOOFM/Ikwkzj7y-Hvok-_Mn-2AZA/edit?utm_content=DAGljrLOOFM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGljrLOOFM/Ikwkzj7y-Hvok-_Mn-2AZA/edit?utm_content=DAGljrLOOFM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGljrLOOFM/Ikwkzj7y-Hvok-_Mn-2AZA/edit?utm_content=DAGljrLOOFM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

Creo que conectarme a las RSI ha interferido en mi trabajo académico/laboral

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

Si no tengo acceso a internet me siento inseguro

5
6
7. Oculto en mi casa el tiempo que me conecto a las RSI
8
9

Actualizo mi estado

Total sintomas de adiccion

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

10. Consulto los perfiles de mis amigos / as

11. Utilizo el chat

12. Subo fotografias y / o videos

13. Comentamos las fotografias entre amigos/as

14. Veo lo que mis contactos estan haciendo en las ultimas horas

15. Encuentro a antiguos amigos

16. El numero de fotografias que he publicado en las RSI ¢ internet es:

(1)< 100; (2) 101 a 1000; (3) 1001 a 3000; (4) >3000

17. Hacer nuevos amigos/as

Total uso social

Paso tiempo en las RSI para: (Rasgos-frikis)

18. Jugar a juegos virtuales y / o de rol

19. Unirme a grupos de interés

20. Buscar informacion sobre sexualidad

21. Entrar en paginas eroticas

22. Tener encuentros sexuales

23. Uso el movil para escribir mensajes eroticos

Total rasgos — frikis

Tengo un mévil, Smartphone, iPhone y... (Nomofobia)

24. Me siento mas seguro o acompafiado sabiendo que en cualquier momento me

puedo comunicar con alguien

25. Creo que es mas seguro mandar una fotografia por mévil que colgarla en otras

RSI

26. Sino responden inmediatamente a mis mensajes siento ansiedad y angustia

27. Me pondria furioso si me quitaran el movil

28. Necesito saber si el destinatario ha leido o no mi mensaje
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29. Me inquieto si nadie me habla cuando estamos conectados

Total nomofobia

Total escala de adiccion

Nota: Adaptado de Peris, M., Maganto, C., & Garaigordobil, M. (2018). Escala de riesgo
de adiccion-adolescente a las redes sociales e internet: fiabilidad y validez (ERA-RSI).
Revista de Psicologia Clinica con Nifos y Adolescentes, 5(2), 30-36.

7.5 Anexo 5. Sesion adolescentes dia 1, actividad 1.

Ejemplos de acertijos:
Acertijo 1.
Pregunta: ;Como decide Instagram qué publicaciones mostrarte primero?

Opciones:

A) Aleatoriamente, por la hora que se publican.

B) Segun las personas con las que mas interacttas.

C) Basado en tus intereses generales (sin tener en cuenta interacciones previas).

Respuesta correcta: B) Segun las personas con las que mas interactias.
Acertijo 2

Pregunta: ;Por qué un video en TikTok puede volverse viral rapidamente?

Opciones:

A) Porque tiene millones de seguidores.

B) Porque el algoritmo lo muestra a usuarios con intereses similares.

C) Porque es un video largo y elaborado.

Respuesta correcta: B) Porque el algoritmo lo muestra a usuarios con intereses simila-

res.
Acertijo 3

Pregunta: ;Coémo YouTube selecciona las recomendaciones para ti?
Opciones:

A) Basado en tus videos mas vistos y tus busquedas.

B) Segtin los videos que ven las personas con mas seguidores que t.
C) De manera aleatoria, sin considerar tu historial.

Respuesta correcta: A) Basado en tus videos mds vistos y tus busquedas
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7.6 Anexo 6. Sesion adolescentes dia 4, actividad 2.

Fuente: La Achicoria. (2019, 6 de mayo). E! plato perfecto, el nuevo rey de la alimenta-

cion saludable. La Achicoria. https://www.laachicoria.es/el-plato-perfecto-el-nuevo-

rey-de-la-alimentacion-saludable/

Fuente: Xataka. (2022, 27 de octubre). La foto de Cristo Redentor sosteniendo la luna

con ambas manos. Xataka. https://www.xataka.com.co/redes-sociales/esta-foto-cristo-

redentor-sosteniendo-luna-ambas-manos-tomo-tres-anos-intentos-fallidos

Fuente: Clinica Sant Marc. (s.f.). Carillas dentales: sonrisa perfecta en 24h. https://cli-

nicasantmarc.com/carillas-dentales-sonrisa-perfecta-24h/
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7.7 Anexo 7. Evaluacion continua.

Objetivo: Reflexionar sobre la experiencia vivida en cada una de las sesiones, su utili-

dad y el impacto personal/emocional.
Formato: Escala 1(Nada) al 4 (Mucho).

Tabla 2

Evaluacion continua

Aspectos que valorar

He entendido todo lo que se ha trabajado en la sesion.

He sido participativo/a.

Lo que he observado en las actividades tiene relacién con mi

dia a dia.

Las actividades me han hecho reflexionar.

Me ha gustado la dinamica de las actividades.

He aprendido cosas nuevas.

He reflexionado sobre uso que tengo con las plataformas.

Lo que mas me ha gustado de las actividades de hoy es...

Algo que no entendi fue...

Algo que puedo cambiar en mi uso de estas plataformas es...

Nota: Elaboracion propia.
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