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Resumen

El presente trabajo es una propuesta de Programa de Intervencion en Adiccion a las
Pantallas en adolescentes. La transformacion digital ha cambiado la forma en que
vivimos, trabajamos y nos comunicamos. Esta transformacion también ha traido
consigo una preocupacion creciente sobre el posible desarrollo de adiccion a las
pantallas. Esta adiccion, caracterizada por el uso excesivo y compulsivo de dispositivos
electronicos, plantea desafios significativos para la salud mental, especialmente la de los
adolescentes. La propuesta de programa consta de 6 sesiones orientadas a alumnado de
instituto de entre 12 y 16 afios. Estas sesiones abordan el fenomeno de la adiccion a las
pantallas, su impacto en la salud, y promueven el desarrollo de estrategias de

prevencidon y manejo.

Palabras clave: Adiccion, pantallas, prevencion, adolescentes.

Abstract

The present work is a proposal for an Intervention Program on Screen Addiction in
teenagers. The digital transformation has changed the way we live, work, and
communicate. This tranformation has also brought with itself a growing concern
about the potential development of screen addiction. This addiction, characterized by
excessive and compulsive use of electronic devices, poses significant challenges to
the mental and physical health of individuals, especially teenagers. This program will
consist of 6 sessions geared towards highschool students between 12 and 16 years.
This sessions will address the phenomenon of screen addiction, its impact on health as

well as the development of prevention and management strategies.

Keywords: Addiction, screens, prevention, teenagers.

Introduccion

A lo largo de los ultimos afios, la innovacion tecnologica ha transformado los medios
electrénicos y su papel en la vida de las personas (Hill et. al, 2016), de tal forma que en
la actualidad la mayoria de los nifios comienzan a utilizar medios digitales entre los 12y

24 meses de edad (Chang et al., 2018).



El uso de las tecnologias en nuestra sociedad es comtn, formando parte del desarrollo
social normativo y percibido, en general, como necesario y placentero. Sin embargo,
debido a la rapida instauracion de estas tecnologias en nuestras vidas no se ha podido dar
una educacion acerca de ellas y sobre su uso responsable. Es por ello, naturalmente, que
exista una falta de conciencia a nivel general en nuestra sociedad sobre los riesgos
asociados a un consumo excesivo de las mismas, asi como una falta de informacion sobre

como poder establecer limites saludables.

El uso excesivo de pantallas es un comportamiento que empieza a llamar la atencion de
las autoridades sanitarias. En la Estrategia Nacional sobre Adicciones disefiada en Espafia
para el periodo 2017-2024 (Ministerio de Sanidad, 2017), se sefiala que el uso excesivo
de Internet, pantallas digitales y otras TIC podria derivar en comportamientos que
presentan analogias con la adiccion a sustancias (Ortiz-de-Villate et al., 2023).

Por ello, en primer lugar, es necesario clarificar que a la hora de hablar sobre “adiccion a
las pantallas’® estamos hablando sobre un tipo de adiccion relacionada con el
comportamiento compulsivo. A este tipo de adicciones se las denomina adicciones
conductuales, comportamentales, psicologicas, psicosociales o no quimicas (Sirvent et
al., 2023) y se definen como la pérdida de control sobre una conducta que genera la
aparicion de consecuencias adversas (Potenza, 2010), y un fallo en la resistencia al
impulso o tentaciéon de realizar un acto dafiino para él mismo u otros (Grant, 2011).
Ademas, la presencia de acciones repetitivas iniciadas por un impulso causa en el
individuo una disminucién de la ansiedad o una sensacion de euforia (Karim, 2010)
generando un alto nivel de interferencia en todas las esferas de la vida cotidiana del
individuo (Echeburtia y Corral; 2010).

Segun Griffiths (1998), cualquier conducta que satisfaga los siguientes criterios sera
susceptible de ser considerada como adiccion:

1. Saliencia

2. Modificacion del humor
3. Tolerancia

4. Sindrome de abstinencia
5. Conflicto

6. Recaida

La conducta adictiva lleva estudiandose desde hace décadas y desde diferentes enfoques,

pero hoy dia, generalmente es vista como un tipo de comportamiento motivado inusual



en el que el individuo se siente fuertemente atraido por un objeto doloroso o indeseable y
continiia haciendo uso de este a pesar los costes que supone (Baumeister & Vonasch,
2015).
Por otro lado, para entender bien el proceso de adiccion, explicaremos las diferentes fases
propuestas segin Baumeister y Vonasch (2015):
Fase 1: Pre-adiccion. La persona entra en contacto con el objeto potencialmente adictivo
en cuestion y comienza a experimentar con ¢l. Esta fase finaliza cuando el consumo
esporadico se convierte en un consumo regular y la persona se da cuenta de que no es una
opcidn viable o, al menos, apetecible llevar una vida sin el consumo del objeto.
Fase 2: Adiccion. Cuando la persona se convierte en adicta, puede haber un periodo
relativamente estable de consumo regular. En este punto, los costes y peligros asociados
a la adiccion no son atin aparentes o aun no han empezado a disminuir la calidad de vida
de la persona. En algunos casos esta fase puede llegar a ser permanente, como por
ejemplo, los adictos a la cafeina que mantienen un hébito estable de tomar cierta cantidad
de café de manera diaria a lo largo de su vida. Esta fase finaliza cuando la persona decide
que la adiccién es insostenible y les resulta deseable la idea de dejar de consumir, o al
menos reducir el consumo del objeto.
Fase 3 (si aumenta): Implica luchar en contra de la adiccion. Se caracteriza por la
realizacion de esfuerzos para dejar de consumir. La persona se encuentra en medio de un
continuo: consumir o dejar de consumir. Puede haber multiples intentos de dejar de
consumir, a los que les siguen recaidas.
Fase 4. La persona ha conseguido dejar de consumir con éxito.
En el presente trabajo nos centramos en poblacion adolescente debido a su especial
vulnerabilidad ante esta problematica. El objetivo sera desarrollar un programa de
intervencion integral para reducir y prevenir la adiccion a las pantallas en adolescentes,
promoviendo un uso saludable y equilibrado de la tecnologia digital.

Marco Tedrico
La Generacion Z, nacidos entre mediados o finales de 1990 hasta finales de los 2000,
segun diversos autores (Alvarez et al, 2019; Fumero & Espiritusanto, 2011) se diferencia

de otras cohortes demograficas principalmente en que:

- Prefieren la comunicacion mediante imagenes o videos al texto.

- Son autodidactas en el uso y empleo de las TIC.



- Estan acostumbrados a la gratificacion inmediata y a la estimulacion mediante
recompensas frecuentes.
- Reciben la informacion rapidamente y a menudo sienten una necesidad de estar

en continua interaccion con los demas.

Si bien es cierto que la adiccidon a las pantallas afecta a gran parte de la poblacion,
independientemente del grupo de edad, son los adolescentes y los jovenes quienes
presentan una mayor susceptibilidad a sufrirla. Segun el estudio realizado por la
Fundacion Pfizer (2009), el 98% de los jovenes espafioles de 11 a 20 afios es usuario de
Internet. De ese porcentaje, siete de cada diez afirman acceder a la red por un tiempo
diario de, al menos, 1,5 horas. De manera similar, en otro estudio relacionado con el ocio
y el tiempo libre se encuestd a jovenes de entre 15 y 29 afios. Un 55% de los encuestados
manifestd que las redes sociales cumplen un papel bastante importante en el ocio por su
funcion de aumentar la posibilidad de conocer a mas gente y poder compartir lo que hacen
en su tiempo libre (Rodriguez & Ballesteros, 2019). En el mismo estudio, los resultados
que se extraen de la muestra reflejan que actividades como hacer deporte, salir con
amigos, ir a discotecas o ir a bailar -actividades que se realizan en el exterior- se han visto
sustituidas por chatear y/o navegar por internet, ver series en streaming o hacer compras

online entre otras, lo que se traduce en un mayor aislamiento social.

Los elementos que influyen en la aparicion de la adiccion a las pantallas en adolescentes
son diversos y no surgen de una tnica fuente, sino que es el resultado de una combinacion
de factores que interactuan en conjunto. Segun Carbonell (2014), entre estos factores se
encuentran la vulnerabilidad genética/neurobiologica, las caracteristicas de personalidad,
los problemas familiares, los problemas de socializacion, los problemas ambientales y el

estrés.

Empezando por el aspecto genético/neurobioldgico, podemos decir que la naturaleza
altamente atractiva, interactiva y personalizada de las plataformas digitales y
herramientas tecnoldgicas, combinadas con estrategias de disefio persuasivo (p.ej. el
scrolling infinto, la activacion mediante refuerzo intermitente, la armonizacion del disefio
de las interfaces), puede aumentar la implicacién del usuario y promover un uso

compulsivo (Przybylski & Weinstein, 2017).



Desde una perspectiva psicologica, se ha propuesto que la gratificacion inmediata
derivada del uso de dispositivos electronicos puede fortalecer el comportamiento de los
adolescentes, aumentando asi el riesgo de adiccion mediante el mecanismo de refuerzo
positivo (Anderson y Dill, 2000). De este modo, las recompensas inmediatas, explicitas
y directas que la tecnologia brinda (como likes, notificaciones, o logros en videojuegos)
actian como refuerzos positivos que aumentan la probabilidad de que el comportamiento
se repita y se priorice frente a otras conductas cuya recompensa puede ser mas indirecta,
compleja de obtener o a largo plazo, como las interacciones sociales presenciales, las
obligaciones académicas o otras actividades cuya recompensa no se explicita de manera
agil y de forma evidente. Ademas, la teoria de la autorregulacion de Baumeister y
Heatherton (1996) enfatiza la importancia del autocontrol y la regulacion emocional en
la prevencion de comportamientos adictivos, resaltando su relevancia en el contexto de
la adiccion a las pantallas. Esta teoria sostiene que la autorregulacion es un proceso que
se utiliza frecuentemente para modificar respuestas, como, por ejemplo, cambiar
pensamientos, emociones, impulsos o conductas orientadas a la tarea (Baumeister et al.,
1994). Desde este punto de vista, la autorregulacion puede ser empleada para crear y
mantener patrones de conductas de adiccidon, asi como para combatirlas y resistirlas

(Baumeister & Vonasch, 2015).

Por otro lado, a nivel cerebral, nos centraremos en la corteza prefrontal debido a su
importante papel y desarrollo durante la adolescencia. Entre las principales funciones que
encontramos en esta estructura son de tipo cognitivo: toma de decisiones, el
funcionamiento ejecutivo y el control de impulsos y emocional entre otras. Estas
funciones se encuentran estrechamente ligadas al proceso de la pubertad y la
adolescencia, etapas caracterizadas también por cambios en las interacciones sociales y
en las habilidades cognitivas con el fin de adquirir competencias adultas (Spear, 2000).
Esto es importante para el problema de la adiccion a las pantallas debido a que tal
problema representa una merma en el desarrollo de tales funciones, al encontrarse esta

estructura en pleno desarrollo.

Siguiendo con el impacto de la personalidad como factor de riesgo y cambios
temperamentales, como hemos dicho, la adolescencia es una etapa que puede suponer un
factor de riesgo por si misma ya solo por los rasgos que la caracterizan: conductas de

rebeldia ante los padres, alta tendencia de busqueda de sensaciones nuevas y emociones



fuertes (Sanchez-Carbonell & Beranuy, 2008; Castellana et al., 2008). Ademas, la
evidencia avala que hay rasgos o componentes que predisponen al desarrollo de una
adiccidn, tales como la timidez, la baja autoestima, estilos de afrontamiento inadecuados
ante dificultades, impulsividad, intolerancia a estimulos displacenteros (Odriozola,
2012). Y, por otro lado, a nivel clinico, trastornos mentales como la depresion, el TDAH,
aumentan el riesgo de sufrir una adiccion a las redes sociales, ya que pueden ver en ellas
una forma de aliviar sus sintomas (Estévez et al, 2009; Garcia del Castillo et al, 2008;

Yang et al, 2005).

En cuanto al ambito familiar, las investigaciones afirman que el acceso a Internet, el uso
de aparatos tecnologicos, como la television o los videojuegos son actividades en las que
la supervision y la vigilancia parental son requeridas (Walsh, 2005). Otra cuestion de gran
relevancia relacionada con el uso problematico de las pantallas tiene que ver con los
estilos parentales. Algunos estilos parentales no son 6ptimos para generar un ambiente
sano y funcional en el que los adolescentes puedan crecer de manera equilibrada y sana
en su uso de la tecnologia. En este sentido, entornos familiares desestructurados se han
relacionado con una peor supervision de los menores y, por tanto, con un uso abusivo de

las pantallas aumentando el riesgo de desarrollo de una adiccion (Matali y Alda, 2008).

En el ambito social, como sefalan Valkenburg y Peter (2009) la presion de los
compatfieros que puedan ejercer sobre el adolescente para encajar en el grupo y el deseo
de pertenecer al mismo pueden motivar a los adolescentes a utilizar dispositivos
electronicos de manera excesiva. Es por eso por lo que las redes sociales y las plataformas
de mensajeria son particularmente atractivas en esta etapa, ya que fomentaran el sentido
de comunidad y pertenencia de los adolescentes.
Considerando lo previamente expuesto, sera necesario atender a los principales signos de
alarma a los que los propios adolescentes y personas a su alrededor (padres, profesorado)
han de atender en caso de sospecha de adiccion a las pantallas (Echeburua y Corral, 2010):
a) Privacion de suefio, con menos de cinco horas de descanso para mantenerse
conectado a la red, dedicando periodos de conexién anormalmente prolongados
(p.ej., mas de 1,5 horas diarias).
b) Descuidar actividades fundamentales como el tiempo en familia, las relaciones

sociales, el estudio y el cuidado de la higiene y la salud.



¢) Recibir quejas sobre el uso excesivo del teléfono por parte de alguien cercano
(p.ej., un profesor, una pareja).

d) Alta frecuencia de conductas verbales que nos indican que esta constantemente
pensando en el teléfono, incluso cuando no se esta conectado, y experimentar una
irritacion excesiva cuando la conexion falla o es lenta.

e) Esforzarse por limitar el tiempo de conexidn sin éxito y acabar perdiendo la
nocion del tiempo.

f) Mentir sobre la cantidad real de tiempo dedicado a estar conectado y/o jugando a
un videojuego.

g) Experimentar aislamiento social, irritabilidad y disminucion del rendimiento
académico.

h) Experimentar un aumento inusual de euforia y activacion al utilizar un dispositivo

tecnologico, como por ejemplo el movil.

En breve, podremos hablar de adiccion a las pantallas cuando se observe que el uso de las
pantallas y tecnologias interfiere en la realizacion adecuada y sana de actividades
cotidianas, que son desplazadas por la tecnologia o se ven perjudicadas por la conducta

adictiva.

Como se ha anticipado, conocer estos factores de riesgos y sintomas o signos de alarma
sera clave a la hora de detectar e intervenir sobre esta problematica. Ademas, con el fin
de concienciar, educar y proteger es necesario que seamos conscientes del impacto que
puede llegar a tener el abuso de las TIC. Esto sera de especial relevancia sobre todo para
los adultos al ser responsables del cuidado de aquellos que necesitan ayuda para
protegerse. Entre las principales y mas visibles consecuencias encontramos, a nivel fisico,
el insomnio, las cefaleas tensionales, los ojos secos, el sindrome del tinel carpiano, y mas
en general, problemas de vision, aumento de peso, dolores de cuello y espalda y

problemas circulatorios (Molina Navarrete y Vallecillo Gdmez, 2018).

Mas grave si cabe es el impacto que esta conducta adictiva tiene en la salud mental. La
sintomatologia presentada implica episodios de ansiedad, aislamiento, irritabilidad y
disforia. Esto no es de sorprender pues el uso desmesurado de las TIC se ha asociado con
otras afecciones psiquiatricas. Segiin investigaciones actuales, existe consenso en que se
presenta una comorbilidad frecuente con la depresion y el trastorno por déficit de

atencion/hiperactividad en jovenes que realizan un uso problemadtico de los medios
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interactivos (World Health Organization, 2015). Por tanto, la adiccion a las pantallas
podréa también conllevar depresion, dificultad para mantener la atencioén y en el control

de impulsos, pérdida de la identidad individual y baja autoestima.

En esta misma linea un relevante estudio sobre los efectos psicoldgicos de la adiccion a
las pantallas fue llevado a cabo por Twenge y Campbell en 2018. En su investigacion se
analizaron datos provenientes de encuestas realizadas a mas de 1 millon de jovenes en los
Estados Unidos durante el periodo entre 2009 y 2017. Los resultados indicaron que habia
una conexion entre el incremento en el tiempo de uso de dispositivos electronicos,
especialmente teléfonos moviles y tabletas, y una reduccion en el bienestar psicologico.
Los jovenes que pasaban mas de 3 horas al dia con pantallas mostraban mas
probabilidades de reportar niveles mas bajos de satisfaccion con su vida, felicidad y
autoestima en comparacion con aquellos que pasaban menos tiempo frente a las pantallas

(Twenge et al., 2012).

Entre las consecuencias a nivel social y de funcionamiento de la vida cotidiana
encontramos un bajo rendimiento escolar, conflictos relacionales con familiares, parejas
y amistades que acaban conduciendo al aislamiento social. En la investigacion realizada
por Primack y colaboradores en 2017 se analizo la conexién entre el tiempo que se
dedicaba a redes sociales y el sentimiento o percepcion de aislamiento social. Los
resultados reflejaron una relacion directa entre las mismas: a mayor uso de redes sociales,
mayor sensacion de aislamiento social. Esta relacion persistia al afiadir la variable numero

de relaciones personales en la vida real (Primack et al., 2017).

Estos hallazgos contrastan con la creencia comun que las redes sociales aumentan la
conexion entre las personas, pues sugieren que un uso excesivo de estas plataformas
podria estar vinculado con una percepcion mas fuerte de aislamiento social. Esto respalda
la nocion de que la adiccion a las pantallas y el exceso de interaccion en linea podrian
contribuir al aislamiento social incluso si se usa la tecnologia para la interaccion social,

con los potenciales efectos negativos en la salud mental anteriormente mencionados.

Como vemos, el impacto que pueden llegar a tener engloba a toda la esfera biopsicosocial.
Por ello, es urgente trazar un plan de accidon como compromiso con las siguientes

generaciones.
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Objetivos
Objetivo general:

- Disefiar y hacer una propuesta de implementacioén de un programa de intervencion
para prevenir y concienciar acerca del desarrollo de adiccion a las pantallas en

adolescentes.
Objetivos especificos:

- Profundizar y exponer las causas e impacto en la salud de la adiccién a las
pantallas

- Educar y aumentar la informacion en las TIC.

- Concienciar sobre el impacto que éstas pueden tener en la salud de los
adolescentes.

- Fomentar un uso saludable y equilibrado de las mismas.

- Ensenar tacticas de gestion emocional y autorregulacion
Metodologia
Participantes
En el presente programa participaran jovenes de entre 12 y 16 afos.
Instrumentos

Al inicio del programa los participantes deberan rellenar unos cuestionarios que les
proporcionaremos. Estimamos que necesitaremos entre 20 y 30 minutos. Los

cuestionarios que utilizaremos son los siguientes:

- Cuestionario de elaboraciéon propia que consta de varias secciones: datos
sociodemograficos, nimero de dispositivos en posesion, tipo y frecuencia de
uso de redes sociales, control sobre el uso de las pantallas, normas sobre el uso
de estas en el hogar, nimero de aparatos electronicos en el hogar, tiempo libre,
emociones y pensamientos acerca del uso de las pantallas. Administraremos el

cuestionario al alumnado en formato papel, al cual contestaran en el aula al final
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de la primera sesion. Previamente, al tratarse de menores, pediremos
consentimiento a los familiares para el tratamiento de los datos. Se trata de un
cuestionario que combina preguntas abiertas, libres y tipo Likert que se

administrara en formato papel (Anexo 1).
Procedimiento

Dado que el fin del programa es educar y concienciar, serd impartido en institutos a lo
largo del curso académico. El nimero de asistentes variara en funcion de la cantidad de
alumnos que formen parte de la clase, puesto que lo que pretendemos es que vaya
dirigido al mayor nimero de personas posible. No obstante, el tamafo ideal sera de 20
participantes. En caso de que un grupo de clase tenga demasiados miembros, se
propondré implementar el programa sucesivamente en distintos grupos. Esto facilitara
ademas la evaluacion del programa, ya que se podra realizar una comparacion entre el
primer grupo que reciba la intervencion y el/los grupos “en espera”, que actuaran a
modo de grupo control. Al tratarse de menores se solicitard un consentimiento firmado

por los padres o tutores legales.

La intervencion sera llevada a cabo por dos psicélogos clinicos, a poder ser
especializados en el ambito de la adiccion. El proceso tendra lugar durante las clases de
tutoria, por lo que sera obligatoria la asistencia de todos los alumnos que formen parte
de la clase y controlaremos la asistencia mediante la firma de cada uno de ellos en cada

sesion.
Sesiones

Este programa consta de 6 sesiones. Al impartirse en un instituto contaremos que se
realiza 1 sesion a la semana de 1h o 1h y media de duracion. Se tratard de encajar el
programa en las horas de tutoria, de tal modo que se logre un mayor compromiso de los
participantes. Por tanto, el programa tendrd una duracion de 6 semanas. Al final de cada
sesion se hard un debate o un banco de preguntas con el fin de fomentar la participacion,
que los participantes sientan que forman parte del proceso y crear un ambiente
dinamico. Este debate comenzara con un par de preguntas a las cuales deberan contestar
todos en una ronda abierta en la cual cuando esté un alumno contestando estara

permitida la intervencion, participacion o feedback por parte del resto de compafieros.
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Durante este proceso mediaran los psicologos, garantizando el debido cumplimiento de

las normas de comunicacion y de respeto.

En la Tabla 1 se muestra el cronograma para ver el plan de intervencion, con sus

sesiones y el contenido de estas para verlo de una forma mas esquematica.

Citaremos los objetivos que pretendemos lograr en cada una de las sesiones con el fin

de aclarar las abreviaciones:

- Profundizar y exponer las causas e impacto en la salud de la adiccion a las
pantallas, en adelante ‘Objetivo 1°.

- Educar y aumentar la informacion en las TIC, en adelante ‘Objetivo 2°.

- Concienciar sobre el impacto que éstas pueden tener en la salud de los
adolescentes ‘Objetivo 3°.

- Fomentar un uso saludable y equilibrado de las mismas, en adelante ‘Objetivo 4’

- Ensenar tacticas de gestion emocional y autorregulacion, en adelante ‘Objetivo

5.

SESIONES ACTIVIDADES TEMPORALIZACION | RECURSOS

Primera sesién | Presentacion de la | 1 hora y media. Cuestionarios
psicologa con el impresos en
alumnado. papel y
Introduccion y boligrafos.

presentacion del
programa.

Administracion del

cuestionario.
Segunda sesion. | Exposicion de un 1 hora. Pizarra,
Objetivo 2 y power-point en el ordenador,
objetivo 3. que se resuman proyector y
conceptos basicos conexion a
sobre la adiccion a internet.

la pantalla, tipos,
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consecuencias,
consejos de una
buena gestion, etc.
Tercera sesion. | Visualizacion del 1 hora y media. Ordenador,
Objetivo 1, capitulo 1 del proyector y
objetivo 2 y documental conexion a
objetivo 3. Adictos a las internet.
Pantallas y banco
de debate.
Cuarta sesion. Kahoot y debate. 1 hora. Ordenador,
Objetivo 4. proyector y
conexion
internet.
Quinta sesion Role-playing 1 hora Pizarra.
Objetivos 3 y 4.
Sexta sesion Sesion de 1 hora. Folletos
Objetivo 4. despedida. impresos en
Conclusiones y papel. Conexion
opiniones. a internet,
Visualizacion de ordenador y
videos y reparto de proyector.
folletos.

Sesion 1: Presentacion

El objetivo de la primera sesion sera presentar e introducir el programa a los asistentes,
explicandoles en qué va a consistir cada una de las sesiones. Es importante que
conozcamos a los participantes y para ello lo mas importante es establecer un ambiente
agradable y comodo. En esta sesion administraremos el cuestionario mencionado

anteriormente. Se explica la sesion en el Anexo 1.

Sesion 2: ;Qué es la adiccion a las pantallas?
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El objetivo de esta sesion es aumentar los conocimientos sobre las conductas que
pueden ser potenciales para definirlas como adictivas en lo relativo a las pantallas. En
ella explicaremos el concepto y el proceso de adiccion deteniéndonos en cada una de las
fases. Una vez aclarado este concepto, explicaremos como se manifiesta en las pantallas
y los tipos de adiccion que pueden suceder en lo relativo a estas. También explicaremos
el papel de la autorregulacion de cara al desarrollo de una adiccion, pero también la
importancia que tiene aprender estrategias de autocontrol para combatirla (Baumeister
& Vonasch, 2015). Y finalmente los factores de riesgo que pueden potenciar el
desarrollo (a nivel familiar, social, cerebral, etc) asi como los signos de alarma:
privacion del suefio, descuidar otras actividades, experimentar aislamiento social, etc.

(Echeburua y Corral, 2010). Se explica en detalle la sesion en el Anexo 2.
Sesion 3: Visualizacion documental “Adictos a las Pantallas”.

El objetivo de esta sesion es ampliar los conocimientos sobre la adiccion a las pantallas
y que se identifiquen con los participantes del documental. En este documental los
protagonistas son adolescentes con edades similares a los alumnos que participaran en
el programa. En ¢l, se muestran las causas y las consecuencias de numerosos aspectos
que conciernen al uso desmesurado de las pantallas: redes sociales, juegos en linea,
juego patoldgico, etc. a través de los testimonios de adolescentes adictos a las pantallas.
Por ello, nos parece conveniente que, para aumentar el conocimiento acerca de la
adiccion a las pantallas, sus causas y consecuencias, los alumnos lo vean, puesto que

refuerza ademas los conocimientos vistos en la sesidn anterior.

Una vez acabado el capitulo realizaremos unas preguntas relacionando lo visto en el

documental con los conceptos que desarrollamos en la sesion anterior:
(Sabriais decirme en qué fase de la adiccion se encuentra Laura al inicio?

En cuanto a los estilos parentales que vimos la semana pasada, una de las madres
menciona que les quita el mdvil a sus hijas, sabiendo el dolor que eso les provoca pero

que no discute con ellas. ;Creéis que esto es adecuado? ;Qué pensais acerca de esto?

En la sesion anterior y en el documental uno de los doctores menciona varias

consecuencias de la adiccion a las pantallas, ;quién sabe decirme al menos 3?
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Se explica la sesion en el Anexo 3.
Sesion 4: ‘Kahoot!’

En esta sesion utilizaremos la herramienta ‘Kahoot!’. Se trata de una plataforma que
permite crear cuestionarios con el fin de aprender o reforzar el aprendizaje a través del
juego y lo consigue desarrollando el cuestionario como si fuese un concurso en el que
compiten entre si los participantes. En cada pregunta contestada el evaluador tiene

acceso a las estadisticas de las respuestas de los participantes.

Las preguntas que hemos escogido mezclan varios aspectos tratados en la sesion dos,
como los signos de alarma. Esto se relaciona con el objetivo de esta sesion, que es que
los alumnos sepan identificar en si mismos estos signos, qué es adaptativo y qué no lo

es en aquello que concierne al uso de las pantallas de manera individual.

A medida que vayan contestando las preguntas y veamos las respuestas que han ido

respondiendo pararemos para consultarles el motivo de sus respuestas.
Se explica la sesion en el Anexo 4.
Sesion S: Role-playing.

El objetivo de esta sesion es aumentar la capacidad de empatia ante una situacion

cotidiana tal y como es la de un padre o una madre preocupado/a por su hijo/a.

Tal y como mencionamos anteriormente, uno de los factores de riesgo a la hora de
potenciar el desarrollo de una adiccion, el nticleo familiar y todo lo relativo a ¢l (union,
comunicacion, estilos parentales, etc) es clave. Asi como uno de los signos de alarma una
vez ya desarrollada dicha adiccion es el de deescuidar actividades fundamentales como
el tiempo en familia (Echeburta y Corral, 2010). Por ello, lo que pretendemos con esta
sesion es que los alumnos comprendan la importancia que la familia tiene en sus vidas,
lo importante que es desarrollar un buen estilo de comunicacion donde la base de la misma
sea el respeto, el cuidado y la sinceridad.

Se explica la sesion en el Anexo 5.

Sesion 6: Despedida, visualizacion de videos y debate.
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Los objetivos de esta sesion son fomentar un uso saludable y equilibrado de las TIC
como cierre del programa y consolidar todos los conceptos aprendidos durante las

ultimas sesiones.

Para el objetivo 1: repartiremos un folleto de elaboracion propia en el cual se aconseja
tener en cuenta varios puntos para hacer un buen uso de las pantallas. Para la
elaboracion hemos tenido en cuenta los signos de alarma propuestos por Echeburtia y

Corral (2010) que hemos mencionado anteriormente.

Como cierre del programa, pasaremos un formulario en el que los alumnos evaluaran el

proceso de intervencion.

Se explica en el Anexo 6.

Recursos
Recursos humanos:

Para la realizacion del programa sera necesaria la intervencion de dos psicologos/as

clinicos/as, preferiblemente especializados/as en adicciones.
Recursos materiales:

Los recursos que vayamos a emplear dependeran del instituto. A poder ser, un aula en el

que haya espacio y que cuente con una buena iluminacion.
Recursos informaticos:

La sala en la que realicemos las sesiones debera contar, a poder ser, con una pizarra, un
ordenador, un proyector en el que poder visualizar el contenido audiovisual y conexion a

internet.
Material fungible:

Necesitaremos folios para poder realizar varias sesiones, boligrafos, y los cuestionarios

impresos.
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Resultados esperados

Se espera que tras haber impartido el programa, se alcancen los objetivos especificos
planteados previamente: profundizar y exponer las causas e impacto en la salud de la
adiccion a las pantallas, educar y aumentar la informacién en las TIC, concienciar sobre
el impacto que éstas pueden tener en la salud de los adolescentes, fomentar un uso
saludable y equilibrado de las pantallas y ensefiar tdcticas de gestion emocional y

autorregulacion
Conclusiones

Tal y como se ha expuesto, la adiccion a las pantallas es un problema que afecta a toda la
poblacion, pero en especial a los adolescentes. Debido a esto y al hecho de que parece
que las tecnologias han venido para quedarse, resulta evidente que necesitamos estar
preparados para prevenir el desarrollo de conductas desadaptativas relacionadas con el
uso de las pantallas (Gros, 2008) e implementar en los colegios e institutos programas de
intervencion como el presentado en este trabajo con el objetivo de concienciar a nuestros
jovenes sobre los factores de riesgo y las consecuencias del desarrollo de una adiccion a

las pantallas para asi poder reducir la posibilidad de que sean victimas de una.

Ademas, con la implementacion de programas como este no solo aumentariamos la
prevencion sino también, por otro lado, aumentar también una deteccidon precoz de

posibles casos de adiccion.

Se aconseja para futuras investigaciones realizar sesiones educativas a la poblacion
general con el fin de concienciar al mayor nimero posible de personas puesto que estamos
ante una problematica que nos afecta a todos, a independencia del grupo de edad al que

pertenezcamos.

Este trabajo se encuentra comprometido con los objetivos de la Agenda 2030,
especialmente en sintonia con el Objetivo 3: Garantizar una vida sana y promover el
bienestar de todos a todas las edades. Por ello, uno de los objetivos especificos es
concienciar sobre los impactos que una adiccion a las pantallas puede tener tanto en la

salud fisica como en la mental: privaciéon del suefio, mal hébito alimenticio, vida
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sedentaria, un mayor riesgo de contraer enfermedades relacionadas con la alimentacion,

con el estado de &nimo (una mayor irritabilidad, ansiedad, depresion...).

Por otro lado, las limitaciones que encontramos en el presente trabajo son las siguientes:
al ser una propuesta, no se ha implementado por lo que desconocemos cudles podrian ser
las variables que puedan dificultar el proceso. El nimero de participantes seria otro factor
limitante, puesto que dependeria del nimero de miembros que conforman la clase.
Ademas, otro factor a tener en cuenta es que el proceso se llevaria a cabo durante la clase
de tutoria, que desconoceriamos la hora a la que se imparte, pero dependiendo de la hora
que fuese podria ser una limitacion: si es a ultima hora los participantes podrian estar
cansados, lo cual disminuiria su atencidn y, por tanto, su participacion, la cual es esencial

y determinante para garantizar la calidad del programa.
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Anexos

Anexo 1.

Sesion 1. Presentacion.

Hola, mi nombre es X, soy psicologa y voy a dirigir las diferentes sesiones del
programa, las cuales tendran una duracion variable y se impartird una sesion por

s€mana.

Presentacion del programa:

En esta primera parte de la sesion de hoy, os voy a explicar en qué va a consistir el

programa:

- Hoy vamos a ver el cronograma y a conocernos un poco entre todos como primera
toma de contacto. Al final de esta sesion os voy a dar un cuestionario para que lo

rellenéis. Duracion: 1 hora y 30 minutos.
- La segunda sesion consistira en la presentacion de una exposicion de conceptos basicos
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acerca de las nuevas tecnologias, el concepto de adiccion, con la oportunidad de que los

jovenes participen y pregunten. Duracion: 1 hora.

- En la tercera sesion veremos parte de un documental y después abriremos un banco de

preguntas y de debate. Duracion: 1 hora y 30 minutos.
- En la cuarta sesion haremos un Kahoot. Duracion: 1 hora.

- En la quinta sesion haremos un role-playing con el fin de abordar diferentes situaciones
en las que os podais sentir identificados para asi generar estrategias de afrontamiento.

Duracion: 1 hora.

- En la sexta sesion visualizaremos una serie de videos que después comentaremos.

Duracién: 1 hora.

- En la ultima sesion, abriremos un debate en el que comentaremos conclusiones,
pensamientos, dudas, sensaciones. Administramos folleto en el que se incluyen pautas

y consejos sobre el buen uso de las pantallas. Duracion: 1 hora y media.

El objetivo de este programa es informaros acerca de las consecuencias que puede
tener un uso desmesurado de las pantallas, concienciaros y asi, por tanto, poder
prevenir la adiccion a estas. Para ello, vamos a crear un espacio agradable y seguro
entre todos en el que nos sintamos comodos para hablar y reflexionar. En definitiva,
que todos os sintdis libres para participar sin miedo a ser juzgados y en el que todos

nos tratemos con respeto.

(Tenéis alguna pregunta que querais compartir? ;Qué pensais acerca del programa?

Juego:

Con el fin de conocernos un poco, 0s voy a proponer un juego: os voy a repartir un folio
y en ¢l vais a escribir 4 frases sobre vosotros, dos seran verdad y las otras dos seran
mentira. Pueden ser frases de cualquier tipo: gustos, aficiones, etc. Una vez las tengais
las compartiremos en voz alta uno por uno y nuestra mision sera averiguar cuales son

verdad y cudles son mentira. Os dejo un par de minutos.
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Cuestionario.

Para terminar os voy a repartir un cuestionario para que lo rellenéis. Os pido que
respondais sinceramente y si tenéis alguna duda con alguna pregunta comentadmela.
Una vez rellenados os podéis ir. Muchisimas gracias a todos y a todas por vuestra
participacion y atencion. Me ha gustado mucho conoceros. Nos vemos la semana que

viene.

1. Nombre y apellidos

Sexo

Edad

(En qué curso estas?

[ Tienes un dispositivo de uso propio?

Si es asi, ¢cuantos tienes? ;Cuales son?

S A o O

(Cuantas de las siguientes redes sociales tienes? Marca con una X (WhatsApp,

Instagram TikTok, X...)

8. (Cuanto rato le dedicas a cada una de ellas diariamente?

9. (Qué uso les sueles dar? (comunicarte con los demads, publicacion de contenido,
recreativo, informativo...)

10. En el caso de utilizar Instagram y/o TikTok, ;tienes més de un perfil activo?

11. En el caso de que la respuesta anterior sea afirmativa, ;por qué tienes mas de
uno?

12. Lo primero que hago al llegar a casa después del instituto es estar delante de una
pantalla (ponerme con el movil, estar con la tablet, con el ordenador, ver la
television ponerme a jugar a videojuegos, etc.)

13. Me han llamado la atencion por usar demasiado el movil

14. Siento una necesidad constante de actualizar mi estado o la foto de mi perfil en
mis redes sociales.

15. Es importante para mi obtener "me gusta" en mis publicaciones porque si no es
asi, me siento mal conmigo.

16. Suelo apagar o poner el silencio el mdvil cuando voy a acostarme, para no
utilizarlo en la cama.

17. Soy capaz de controlar el tiempo que paso delante de una pantalla.

18. ¢ Utilizas el mévil durante las clases?
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19. (En tu casa se establecen normas y horarios a la hora de utilizar aparatos
electronicos?

20. ;Cuantos aparatos electronicos hay en tu casa? (Tablets, ordenador, television,
etc.).",

21. ;Alguna vez te has sentido ansioso, angustiado y/o irritable si pasas mucho
tiempo sin estar conectado?

22. ;Alguna vez has dejado de hacer otra actividad por pasar més tiempo en frente
de una pantalla?

23. (Alguna vez te han castigado por pasar mucho tiempo con el movil/ tablet/
ordenador?

24. ;Has retrasado la realizacion de los deberes o el estudio por estar con el movil, la
tablet, o el ordenador?

25. ({Qué haces en tu tiempo libre?

Duracion de la sesion: 1 hora y media

Anexo 2

Sesion 2: ;Qué sabemos de la adiccion a las pantallas?

Hola a todos. ;Como estais?

En esta sesion vamos a adentrarnos en términos relacionados con la adiccion a las
pantallas y os repartiré unos folletos sobre el buen uso de estas. Cuando hablo sobre
adiccion a las pantallas, ;a qué creéis que me estoy refiriendo? ;Qué conductas creéis
que forman parte de este constructo? ;Qué caracteriza a un ‘’adicto a las pantallas’’?
Para esto necesitaremos una pizarra e iremos apuntando lo que nos vayan diciendo los

participantes. Fomentaremos la participacion y la retroalimentacion entre ellos.

Para realizar esta parte de la sesion prepararemos una exposicion resumiendo los puntos

clave.

1. ¢(Qué es una adiccion?

2. Enlo relativo a las pantallas, ;de qué manera se manifiesta una adiccion?
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3. Tipos de adiccion: a las redes sociales, a los videojuegos, al juego patologico,
compras on-line.

4. Cifras

5. Peligros de un mal uso

6. Consejos para un buen uso

Duracion de la sesion: 1 hora.

Anexo 3.

Sesion 3: Visualizacion del documental.

Hola, buenas tardes. En esta sesion vamos a ver el primer capitulo del documental
“’Adictos a las Pantallas’” (duracion 45 minutos). Una vez haya acabado, abriremos un
debate en el que los participantes reflexionaran, nos compartiran pensamientos,

sensaciones, etc.

Anexo 4.

Sesion 4: Kahoot!

Buenas tardes. En la sesiéon de hoy vamos a utilizar una pagina, Kahoot. ;Estais
familiarizados con ella? Se trata de una prueba interactiva en el que os vais a tener que
conectar con una clave que yo os voy a proporcionar. A medida que vayais contestando
cada pregunta, a mi me saldran vuestros resultados, pero seran an6nimos asi que no os

preocupéis. Iremos parando y comentando cada una de ellas, ;0s parece? Comencemos.
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¢Cuando pierdes te pones agresivo o te enfadas?

A Muchas veces ¢ Alguna vez

@ Casinunca ¥ Nunca

¢Qué piensas cuando te castigan?

A Estoy de acuerdo 4 No estoy de acuerdo
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iConsideras que tienes un buen circulo de amistad?

Qué haces en tu tiempo libre cuando no estas delante de una pantalla?

A Pasar tiempo con mi familia

A Verdadero @ Hacer los deberes

/=
gettyr

A

v

A Todo es real 4 Algunas cosas si lo son, otras no

@ Todo es falso

¢Algunavez h do tu vida con la vida g fian los demés en las redes social | casod

A 102horas

@ 405horas

4 203 horas

W +5 horas

¢Cudl es la que mas utilizas?

A Instagram

@ WhatsApp

¢iTienes redes sociales, como Instagram, TikTok, etc.?
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£Qué es1o que més te gusta hacer en tu tiempo libre? Si tienes ordenador en casa, ;dénde esta situado?

3

Answers

Videojuegos, redes sociales, utilizar el mévil o la
tablet.

A Estar con mis amigos +

A En un espacio comun (cocina, salén, etc.) 4 En mi habitacién

@ Es un ordenador portitil, de uso propio.

i do vist

Anexo 5.

Sesion 5: Role-playing.

Hola, ;como estais hoy? En la sesion de hoy vamos a hacer role-playing, ;sabéis lo que
es? Vamos a hacer un juego que consiste en interpretar un rol. Os vais a poner por parejas,
podéis elegirlas vosotros. Os voy a dar un folio en el cual podéis escribir un didlogo en el
que apoyaros para interpretar vuestro papel. Uno de vosotros hara de madre/padre
preocupado/o por su hijo porque piensa que pasa demasiado tiempo delante de una
pantalla y el otro hara del hijo en cuestion. Interpretaréis vuestra escena delante del grupo
y podremos realizar un banco de pensamientos y reflexiones, e incluso dar consejos a la
madre o al hijo. Esto nos va a ayudar para cuando esto nos suceda a nosotros mismos y
tengamos a nuestros padres preocupados, poder empatizar con ellos, saber cual es la mejor
manera de afrontar la situacion para futuras ocasiones.

Duracién de la sesion: 1 hora.
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Anexo 6: Despedida

Hola, chicos, ;jcomo estais? Es la ultima sesion. Os voy a repartir unos folletos que

incluyen una serie de pautas y consejos acerca del buen uso de las pantallas.

CONSEIOS
PARA EL BUEN

USO DE LAS

PANTALLAS
\l . -
TENER UN BUEN
HABITO DE SUENO NO DESCUIDAR EL
(ENTRE 7.5 Y 8H.), TIEMPO EN FAMILIA Y
DE HIGIENE Y DE CON AMIGOS
SALUD 1
= A
y
INTENTAR 4
ESTAR ATENTO A TUS
CONTROLAR EL - EMOCIONES CUANDO —_—
TIEMPO QUE PASAS ESTAS FRENTE A UNA
FRENTE A UNA PANTALLA VS. CUANDO
1 PANTALLA. sl Es :J.SR.LT?«BE.LS.gﬁ; EUFORIA,
DIFfCIL PARA TI, PIDE ETE,
o AYUDA.

5 §> 6

S| SIENTES QUE TUus

NOTAS ESTAN BAJANDO A ESTAR ALERTA
CAUSA DE PASAR TIEMPO

EN LAS PANTALLAS, TE PSR TE X
SIENTES MAS sOLO, ETC. COMPQRTAM'ENTOS
] PIDE AYUDA. EXTRANOS
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Fuente: Elaboracién propia.

Vamos a leer y a comentar cada uno de los puntos.

Ahora vamos a poner un par de videos, los cuales comentaremos y me decis si os
visualizais a vosotros mismos en ellos.

Video:

https://www.youtube.com/watch?v=Wo0209cX8S2A &ab_channel=MENTESEXPERT
AS

Abriremos el debate con la cuestion final del video: ;se parece esto a vuestro dia a dia?

https://www.youtube.com/watch?v=kwvPNnll9Uk&ab channel=JotaEfe

(Qué pensais acerca de esto? Quiero que reflexionéis sobre alguna experiencia que hayais
vivido en la que hayais visto una imagen parecida a la que hemos visto en los videos.
(Alguno la quiere compartir? ;Qué sentiste? ;Qué pensaste?
Finalmente, pasaremos el siguiente cuestionario en el que se evalua el proceso:
1. (Consideras que el programa te ha ayudado de alguna forma a hacer un mejor uso
de las TIC?
2. (Has implementado en tu vida alguno de los consejos que hemos propuesto en las
ultimas semanas? Si es asi, ;cual/cudles?
3. (Has aprendido durante estas ultimas semanas algiin concepto relacionado con la
adiccion a las pantallas que desconocias? Si es asi, ;cual/cuales?
4. ;Qué es lo que mas te ha gustado? ;Y lo que menos?
5. (Crees que tu grado de concienciacion acerca de los riesgos que puede provocar
un uso desmesurado de las pantallas ha aumentado? En caso afirmativo, ;has
realizado algun cambio en tu vida a raiz de ello?

Duracidn de la sesion: 1 hora.
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