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Resumen

Las redes sociales han transformado nuestra sociedad, convirtiéndose en herramientas
indispensables para el día a día. Aunque representan un avance significativo, especialmente
para los jóvenes inmersos en la era digital, su uso excesivo puede impactar negativamente
en su salud mental y el estilo de vida, afectando varias de sus actividades, lo que requiere
una reflexión sobre su manejo adecuado.

El objetivo de la presente investigación es analizar la adicción a las redes sociales y ansiedad
en los estudiantes de 1°,2° y 3° de bachillerato de la Unidad Educativa Priorato. La presente
investigación desarrollada fue una investigación-acción mixta, es decir, tanto cuantitativa y
cualitativa, se usó Test de Adicción a Redes Sociales, Ansiedad y preguntas de tipo
sociodemográficas. En el Alfa de Cronbach encontramos para el Test ARS un Alfa de
Cronbach es de 0,882, que según la escala de George y Marelly es considerado como bueno;
mientras que para el test de Ansiedad de Zung el Alfa de Cronbach es de 0,600 lo que es
considerado cuestionable.

En la investigación realizada el 93,4% mostró no tener ansiedad y se encontró que el 34, 1%
de los estudiantes tienen una grave adicción. El p-valor es menor a 0,05 (p-valor= 0,00), por
lo tanto “Existe una relación estadísticamente significativa entre el uso de las redes sociales
y la ansiedad en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa Priorato”. La adicción
a las redes sociales afecta la salud mental, causando problemas como depresión, ansiedad y
estrés, y es un fenómeno que implica aspectos psicológicos y conductuales complejos.

Palabras claves: redes sociales, adolescentes, ansiedad, adicción, bachillerato, adicción
a redes sociales.



Abstract

Social networks have transformed our society, becoming indispensable tools for everyday
life. Although they represent a significant advance, especially for young people immersed in
the digital age, their excessive use can have a negative impact on their mental health and
lifestyle, affecting several of their activities, which requires reflection on their proper
management. The aim of this research is to analyse the addiction to social networks and
anxiety in 1st, 2nd and 3rd year high school students of the Priorato Educational Unit.

The present research was a mixed action-research, i.e. both quantitative and qualitative, using
the Social Networking Addiction Test, Anxiety and socio-demographic questions.
Cronbach's alpha for the ARS test was 0.882 Cronbach's alpha, which according to George
and Marelly's scale is considered good, while for the Zung Anxiety test Cronbach's alpha
was 0.600, which is considered questionable.

In the research conducted 93.4% showed no anxiety and 34.1% of the students were found
to have a severe addiction. The p-value is less than 0.05 (p-value = 0.00), therefore "There
is a statistically significant relationship between the use of social networks and anxiety in
high school students of the Priorato educational unit". Addiction to social networks affects
mental health, causing problems such as depression, anxiety and stress, and is a phenomenon
that involves complex psychological and behavioural aspects.

Keywords: social networks, adolescents, anxiety, addiction, high school, social network
addiction.
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INTRODUCCIÓN

Motivaciones para la investigación

Como estudiante de psicología, investigar la relación entre la adicción a las redes sociales y
la ansiedad me permite entender sobre esta problemática y contribuir al conocimiento
existente sobre la salud mental en la era digital, lo que es relevante y valioso en el contexto
actual. Considero importante descubrir estrategias de intervención y prevención para abordar
estos problemas en la práctica clínica futura y educativa, lo que enriquecerá mi formación y
me ayudará a impactar positivamente en la vida de las personas que sufren de estos
problemas. Además de crecer académicamente, contribuir al campo de la psicología y
potencialmente mejorar la calidad de vida de las personas afectadas.

Problema de la investigación

Los jóvenes encuentran crucial el uso de las redes sociales como medio de comunicación,
sin embargo, desafortunadamente, los estudiantes de bachillerato no las emplean
apropiadamente, como resultado, han abandonado actividades beneficiosas. Es importante
considerar que tener acceso a información vía internet es fundamental para el futuro de los
jóvenes, sin embargo, esto significaría que debemos entender el impacto significativo que
tiene y cómo influye en el desarrollo de los adolescentes, asimismo es fundamental
considerar los riesgos que pueden aparecer cuando no se hace un uso adecuado y positivo de
este medio. Es por eso que se toma en cuenta la influencia del internet y los factores y causas
que intervienen, tales como: El uso ineducado del tiempo libre, ya que la mayoría de los
jóvenes hoy en día usan sus redes sociales, pero no solo con fines de entretenimiento y ocio.
Este problema es notorio según el sondeo de la psicóloga del DECE de la Unidad Educativa
Priorato ubicada en la ciudad de Ibarra provincia de Imbabura, por lo que es importante
abordar esta problemática para psicoeducar y solucionar lo que está provocando. No solo es
común dentro de la unidad educativa, sino que varias instituciones se enfrentan a esta
problemática.

Justificación

Es muy oportuno estudiar esta problemática debido a que en nuestro país no hay muchas
investigaciones acerca de este tema, es por eso por lo que recaudar información nos dará una
perspectiva más amplia para desarrollar una metodología y estrategias para los estudiantes.
Al ser un tema de interés actual nos permitirá observar cómo influyen las redes sociales en
nuestros adolescentes que son el presente y futuro de nuestra sociedad. La investigación
ayuda a obtener información significativa dentro del ámbito científico, área de la salud, pero
especialmente en la psicología. Asimismo, este estudio nos permitió ver si hay alguna
relación significativa entre la Adicción a Redes Sociales y Ansiedad, si afecta sus habilidades
sociales, dependencia conductual o que efectos produce, si la mayoría son negativos o
positivos. Los hallazgos realizados servirán para armar las estrategias y realizar una guía
programas para que se implemente en la institución educativa.
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Tanto con los datos producto de la investigación como de las estrategias o guía para mitigar
el problema se tendrá una serie de beneficiarios, entre los directos tenemos:

-Beneficiario Directo 1: Los estudiantes serán los primero beneficiaros porque con las
estrategias se va a disminuir y reducir el mal uso de las redes sociales y tendremos personas
con mayor estabilidad emocional, mejor autorregulación emocional y con más apertura hacia
las personas, incluso se planteará nuevas formas alternativas de no hacer uso exclusivamente
de las redes sociales para comunicarse, entretenerse o como mecanismo de salida de la
realidad.

-Beneficiario Directo 2: Los docentes, serán otros beneficiarios directos porque ellos
aprenderán sobre la nueva metodología y podrán aplicarla para contrarrestar el uso indebido,
ayudarán a que tengan un mejor proceso académico.

-Beneficiarios Directo 3: Unidad Educativa Priorato, al tener a sus estudiantes y docentes
inmersos en esta nueva guía toda la institución se beneficiará ya que también influirá en la
incidencia de problemas conductuales, emocionales e incluso comportamentales, estos van
a disminuir, sin embargo, no en su totalidad, pero si cierto porcentaje ya que estos también
pueden deberse a otros factores.

En cambio, como beneficiarios indirectos tenemos tanto:

- La familia: cuentan como beneficiarios indirectos ya que es muy probable que haya un
cambio comportamental, conductual y emocional de los adolescentes dentro de sus núcleos
familiares debido a la metodología y enseñanzas que los adolescentes van a aprender, no
obstante, la familia desempeña un papel primordial en esta etapa de la adolescencia, ya que
aquí los jóvenes van a atravesar una etapa de cambio y desarrollo por eso las familias deben
proporcionar apoyo, guía y amor.

-La Sociedad: al tener jóvenes que se autorregulan, que no tienen dependencia hacia ningún
tipo de red social, por ejemplo, que tienen un buen manejo de su tiempo libre y que
aprovechan el internet para algo beneficiosos y que aporte a su vida de manera positiva,
tendremos estudiantes y futuros profesionales capaces y estables emocionalmente.

Objetivos

General

Analizar la influencia de la adicción a las redes sociales en la ansiedad de los estudiantes
del bachillerato de la “Unidad Educativa Priorato”

Específicos

1. Describir los niveles de ansiedad y los niveles de adicción a las redes sociales en
función del género de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa Priorato

2. Determinar la relación entre la adicción a las redes sociales y los niveles de ansiedad.
3. Elaborar una guía para reducir la adicción a las redes sociales y la ansiedad en los

estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Priorato
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Problema y dificultades

La principal dificultad en la investigación fue que la Unidad Educativa Priorato solo contaba
con una sala de computación por lo que se realizó los test por cursos. Además, el profesor
encargado no iba todos los días y solo iba por periodos cortos de tiempo, por lo que eso
demoro el proceso de aplicación de las evaluaciones. Para lograr obtener los resultados se
tuvo que coordinar con el Rector de la institución, luego el Vicerrector Académico y
finalmente el profesor encargado de la sala de Computación.
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CAPÍTULO I:MARCOTEÓRICO

1.1 SaludMental

1.1.1 Conceptualización

La salud mental representa un estado de equilibrio psicológico que capacita a las personas
para enfrentar los desafíos de la vida con eficacia, desarrollar sus habilidades, aprender y
trabajar de manera óptima, y contribuir al progreso de la comunidad. Es un componente
esencial de la salud y el bienestar, que sustenta tanto las capacidades individuales como las
colectivas para tomar decisiones, establecer relaciones y moldear el entorno en el que
vivimos, además, la salud mental se considera un derecho humano básico y un elemento
crucial para el desarrollo personal, comunitario y socioeconómico (OMS, 2022). Es decir la
salud mental se define como el estado de equilibrio emocional, psicológico y social en el que
una persona puede enfrentar las tensiones habituales de la vida, desempeñarse de manera
productiva y significativa, y aportar a su entorno comunitario (Wendt, 2023). Además,
permite al individuo interactuar de manera armónica con su entorno social, cultural y natural,
expresando su identidad y desarrollando valores éticos para construir su proyecto de vida.
Va más allá de la simple ausencia de trastornos mentales, incluyendo el bienestar subjetivo,
la autonomía, la competencia y el reconocimiento de la capacidad para el crecimiento
intelectual y emocional (MSP, 2012).

La salud mental puede considerarse como un constructo que no tiene una definición directa
y hay que considerar que el termino salud mental puede ser definido desde diferentes
disciplinas e incluso corrientes psicológicas ya que la salud mental constituye un ámbito
diverso y multidisciplinario que se nutre de contribuciones provenientes de una variedad de
disciplinas como la psicología, la psiquiatría, la sociología, la enfermería, la economía, entre
otras. Dentro de cada disciplina, se encuentran diferentes enfoques que poseen perspectivas
particulares y promueven metodologías distintas, lo que a veces dificulta su integración en
el ámbito de la salud mental (Chirinos, 2018).

Tabla 1

Síntesis de las concepciones de salud mental en el campo de la salud pública

Concepción
biomédica de la salud

mental

Concepción
conductual de la
salud mental

Concepción
cognitiva de la
salud mental

Concepción
socioeconómica de
la salud mental

Salud mental Ausencia de trastornos Salud No del sujeto para Se concibe en
“mentales” según comportamental: adaptarse términos de
criterios del modelo adaptación como racionalmente a las derechos y
biomédico. DSM IV ajuste al contexto y demandas internas desarrollo humano.
TR. CIE-10. al sistema y externas.

productivo.

Nota: Elaborado por Restrepo y Jaramillo (2012).

La perspectiva biomédica de la salud mental se caracteriza por dos aspectos principales: la
simplificación de lo mental a procesos biológicos y la falta de enfermedad como criterio de
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normalidad. Desde este enfoque, la salud mental se basa en un monismo biologicista donde
los aspectos mentales se reducen a procesos biológicos; así, la personalidad, el
comportamiento, los afectos, las emociones y los pensamientos se consideran determinados
por causas físicas, al asumir que la actividad mental proviene del cerebro, la salud mental
se convierte en un aspecto subordinado de la salud física (Restrepo y Jaramillo, 2012).

Las perspectivas sobre la salud mental son diversas y han evolucionado con el tiempo, cada
una añadiendo nuevos aspectos a las anteriores, lo que ha resultado en una comprensión en
constante cambio, esta evolución ha sido influenciada por las necesidades de la sociedad en
sí misma, dando forma a cómo se conceptualiza la salud mental según el contexto histórico,
las disciplinas involucradas, y adaptándose a las demandas y características específicas de
la sociedad y la cultura en cada momento (Macaya et al., 2018). Es importante destacar que
la salud mental no es estática ni definitiva, sino que es un estado dinámico y cambiante
(Chirinos, 2018).

1.1.2 Importancia de la salud mental en las dimensiones del ser humano

La salud mental abarca dimensiones psicológicas, sociales y espirituales, etc. Se ha
reconocido consistentemente que el apoyo social percibido desempeña un papel fundamental
como factor protector de la salud mental (Vivaldi y Barra, 2012). Se ha comprobado que la
salud mental tiene un impacto positivo en aspectos cognitivos, como el razonamiento, la
resolución de problemas, la atención, la alerta, la memoria y el procesamiento de
información, además, contribuye significativamente a mejorar los logros en el aprendizaje
(Bravo et al., 2015). La salud mental no solo afecta el bienestar psicológico y emocional de
la persona, sino que también tiene un impacto considerable en su calidad de vida y habilidad
para llevar a cabo sus actividades diarias (Lozano, 2020).

Además, se ha resaltado el papel fundamental de la actividad física, la práctica regular de
ejercicio físico, como la natación, no solo beneficia el bienestar físico, sino que también se
ha asociado con mejoras significativas en el estado emocional y psicológico de las personas
(Nunes, 2020). La interacción entre salud mental y calidad de vida es variada y compleja;
estudios han evidenciado que las emociones positivas, como la felicidad y la satisfacción con
la vida, están vinculadas a un mayor rendimiento académico y laboral, relaciones más
sólidas, una salud física y mental mejorada, una mayor esperanza de vida y capacidad de
adaptación frente a adversidades (Park et al., 2013).

1.1.3 Cuidado de la saludmental

Al hablar de cuidado se engloba una variedad de acciones que incluyen el bienestar mental,
la enseñanza y el fomento del desarrollo de capacidades cognitivas, físicas y emocionales
(Pautassi, 2020). Es fundamental contemplar una variedad de estrategias y enfoques
identificados como beneficiosos para promover y cuidar la salud mental. El modelo
comunitario de atención en salud mental ha sido reconocido como un componente esencial
para ofrecer cuidados de alta calidad (Juliá et al., 2020). Al hablar de cuidado de la salud
mental es crucial abordar el estigma como un obstáculo para acceder a los servicios de salud
mental, dado que se fortalece mediante varios mecanismos, lo que dificulta que las personas
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busquen la ayuda que necesitan (Campo et al., 2014). La atención primaria de salud (APS)
tiene un papel fundamental en la promoción de la salud mental, y se han identificado
elementos significativos relacionados con la salud mental en este entorno (Minoletti et al.,
2012).

La conexión entre la salud física y la salud mental es un tema de gran relevancia en el campo
de la salud y el cuidado; investigaciones han evidenciado una estrecha relación entre estos
dos aspectos, por ejemplo, el Estudio Longitudinal de Crecimiento y Salud de Ámsterdam
ha revelado vínculos a lo largo del tiempo entre la condición física durante la infancia y la
adolescencia, y diversos indicadores de salud en la edad adulta. Esto subraya la importancia
de la actividad física en las primeras etapas de la vida para mantener la salud a lo largo del
tiempo (Ortega et al., 2013).

Asimismo, el asesoramiento basado en la evidencia ofrecido por expertos en salud mental ha
sido fundamental para despejar conceptos erróneos y mitigar los desafíos relacionados con
la salud mental, permitiendo promover el cuidado de las personas (Esquivel, 2020). Nohay
que dejar de lado que las modificaciones en la prestación de servicios de salud mental han
sido esenciales para reforzar tanto la atención primaria como secundaria en este ámbito,
asegurar los derechos de quienes enfrentan problemas de salud mental y establecer un nuevo
modelo comunitario como referencia para el cuidado en esta área (Carmelo y Mendívil,
2022).

1.2 Redes sociales

1.2.1 Definición

Las redes sociales comprenden una variedad de conexiones e interacciones que tienen un
impacto importante en la vida de las personas y en la dinámica social en general. Estudios
han evidenciado que plataformas en línea como Facebook contribuyen a la creación de
capital social y pueden afectar la calidad de vida de individuos, incluyendo estudiantes
universitarios (Ellison et al., 2007). Son vistas como herramientas fundamentales en la
sociedad actual del conocimiento, especialmente entre las generaciones más jóvenes, esta
tendencia ha llevado a ciertas personas a etiquetar a estas generaciones como la "generación
silenciosa" debido a que sus interacciones se llevan a cabo mayormente a través de texto
escrito en plataformas de redes sociales (Marín y Cabero, 2019).

Las redes sociales son caracterizadas como sistemas que permiten la interacción,
colaboración y transferencia de información entre personas (Canals, 2014). Estas redes han
probado ser esenciales en una variedad de sectores, que van desde el ámbito académico hasta
el empresarial, posibilitando el intercambio de saberes, la coordinación de tareas y la
divulgación de información (Bodin et al., 2017). De igual manera, una red social se
caracteriza por ser un servicio que posibilita a las personas crear un perfil público o
semipúblico en un sistema definido (Boyd y Ellison, 2007). La visión de las redes sociales
es el de integrar al mayor número de miembros posibles, esto gracias al ofrecimiento de
diversas herramientas que garantizan la fidelidad de los usuarios. Entre las cuales podemos
mencionar: búsqueda de contactos, correo electrónico, difusión de información personal,
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compartir fotos, videos y mensajería instantánea en mensajes de texto (Flores et al., 2009).
De igual manera, las redes sociales en línea son estructuras sociales compuestas por un grupo
de personas que comparten un interés común, relación o actividad a través de Internet, donde
tienen lugar los encuentros sociales y se muestran las preferencias de consumo de
información mediante la comunicación en tiempo real o diferido (Lario, 2019).

Las redes sociales online se han convertido en una de las herramientas básicas de
comunicación e interacción entre las personas, pero también poseen una serie de limitaciones
entre las que se encuentra la adicción que puede desarrollarse respecto a ellas; las personas
afectadas pueden mostrar una serie de problemas, entre los que se encuentran dificultades de
flexibilidad cognitiva para la toma de decisiones, olvido de la realización de ciertas
actividades o conflictos en la concentración, entre otros (Valencia y Cabero, 2019). En
definitiva, las redes sociales han transformado la forma de comunicarnos y relacionarnos en
la era digital, lo que se muestra en las redes sociales representa únicamente la faceta más
positiva de uno mismo; en la administración de sus perfiles, especialmente los adolescentes,
aplican una cuidadosa selección al publicar contenido para destacar su imagen personal en
diversos aspectos (Silva et al., 2018).

1.2.2 Clasificación

Las redes sociales se dividen en dos tipos: horizontales, que son generalistas y se centran en
la interacción sin un tema específico, y verticales, que se especializan en una actividad
concreta, van dirigidas a un tipo de público determinado. En las horizontales, los usuarios
interactúan sin un objetivo definido, utilizando herramientas como perfiles personales,
contenido compartido y listas de contactos para conectarse. Un ejemplo de estas redes
sociales es Facebook. También se pueden incluir las redes sociales de mensajería instantánea
como WhatsApp (Pascual et al, 2014). Asimismo, existen tres clasificaciones principales de
redes sociales: redes profesionales (por ejemplo, LinkedIn, Xing, Viadeo), redes generalistas
(por ejemplo, MySpace, Facebook, Tuenti, Youtube, Instagram) y redes especializadas (por
ejemplo, Ediciona, eBuga, CinemaVIP, TripAdvisor) (Celaya, 2008). Existen otros tipos de
redes sociales, como las de juegos, geolocalización y marcadores sociales. Además, algunas
se categorizan según el tipo de contenido compartido, como fotos, música, videos,
presentaciones, texto, libros, lectura y noticias, entre otros. Estas plataformas ofrecen
espacios específicos para compartir y descubrir contenido relacionado con esos temas
(Espinel et al, 2021).

Tabla 2

Clasificación de las redes sociales

Tipo de red Propósito Clasificación Ejemplo
Verticales Interacción entre

usuarios con
intereses comunes

Por temática Profesionales LinkedIn
Viajes TripAdvisor
Contacto Tinder

Por actividad Microbloggings Twitter
Geolocalización Foursquare

Por contenido Fotos Instagram
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compartido Videos YouTube
Música Spotify

Presentaciones Slideshare
Texto Scrib

Live streaming Facebook Live
Horizontales Relacionar a las

personas
Personales Facebook

Mensajería instantánea WhatsApp

Nota: Elaborado por Pascual et al, (2014).

1.2.3 Ventajas y Desventajas

Las redes sociales han tenido un impacto significativo en diversos aspectos de la vida. Por
un lado, se ha observado que las redes sociales han influido en la comunicación y las
relaciones interpersonales, permitiendo un avance en la interacción social y la difusión de
información (Barrón y Mejía, 2021). Del mismo modo se ha resaltado el papel de las redes
sociales en la salud mental, los niveles de estrés y la búsqueda de apoyo emocional, lo que
sugiere efectos tanto favorables como desfavorables en el bienestar psicológico de los
individuos (Fonseca y Caisa, 2022). Asimismo, investigaciones adicionales sugieren que las
redes sociales pueden ser consideradas beneficiosas en el entorno educativo (Prada et al.,
2020).

Las redes sociales ofrecen beneficios notables al superar barreras de tiempo y espacio,
facilitando la comunicación con personas distantes mediante Internet, permiten la interacción
bidireccional y abierta, asimismo, brindan la opción de enviar mensajes privadosa individuos
o grupos, las redes sociales se destacan por priorizar la comunicación sobre la mera
transmisión de información, a diferencia de los medios de comunicación tradicionalescomo
la radio, la prensa o la televisión (Espinel et al, 2021). Se ha encontrado que las redessociales
influyen positivamente en diversos aspectos de la sociedad, por ejemplo, se ha comprobado
que la implementación de programas educativos que utilizan redes sociales tiene un efecto
beneficioso en el desarrollo de habilidades comerciales (Oliveira, 2022).

Las redes sociales ofrecen ventajas para el proceso de enseñanza y aprendizaje en
comparación con plataformas diseñadas exclusivamente para la educación virtual, como
Moodle o Blackboard, debido a sus costos más bajos y su mayor accesibilidad; los
adolescentes están más habituados a la flexibilidad que ofrecen las redes sociales y han
desarrollado técnicas para utilizarlas como espacios de intercambio de conocimientos y
aprendizaje (Espinel et al, 2021). Por ende, pueden ofrecer beneficios para la educación,
siempre y cuando se utilicen de manera apropiada, estén bajo la supervisión de un adulto y
se establezcan límites de tiempo para cualquier actividad educativa (Espinoza et al., 2018).

El uso de redes sociales presenta una variedad de aspectos positivos adicionales: la creación
de blogs, videos y sitios web que pueden fomentar sentimientos de competencia; la
generación de recursos educativos; fortalecimiento de relaciones establecidas fuera de línea;
educación sexual; promoción y prevención en salud (tabaquismo, consumo de alcohol,
drogas, hábitos alimenticios, comportamientos sexuales); y apoyo en el éxito académico (el
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84% encuentra útiles las redes sociales para las tareas; el 81% para el aprendizaje, y el 68%
considera una desventaja en este aspecto no tener acceso a internet) (Arab y Díaz, 2015).

En cuanto a los aspectos negativos del uso de redes sociales y tecnología en general, es
conocido que la exposición a violencia en los medios de comunicación, internet, videojuegos
y redes sociales puede aumentar las interacciones agresivas en niños y adolescentes en
contextos sociales no estructurados (Browne y Hamilton, 2005). Se produce, además, un alto
grado de exposición deseada y no a pornografía en usuarios de internet y existe una mayor
exposición en individuos vulnerables (con tendencia a la delincuencia, con depresión y/o que
han sido victimizados). Se genera una baja capacidad de lectura facial y de habilidades
sociales directas (Wolak et al., 2007).

Así pues, el internet y las redes sociales pueden estimular fácilmente conductas inadecuadas
debido a la existencia de anonimato y falseamiento de identidad, como exhibicionismo,
agresividad, engaño, entre otros (Arab y Díaz, 2015). El uso excesivo del internet y sobre
todo abuso de este es el que provoca efectos negativos en los adolescentes, la depresión, la
soledad, la mala calidad del sueño, los malos indicadores de salud mental, los pensamientos
de autolesión y suicidio, el aumento de los niveles de malestar psicológico, el ciberacoso, la
insatisfacción con la imagen corporal, el miedo a perderse algo y la disminución de la
satisfacción vital (Vásquez, 2023).

Se han evaluado diversas circunstancias en las que se emplean las redes sociales,
considerando su impacto en el rendimiento académico de los alumnos; algunas
investigaciones sugieren que un uso excesivo de las redes sociales podría relacionarse con
un bajo rendimiento escolar y la manifestación de síntomas depresivos en adolescentes (Peña
y Ávila, 2022), mientras que otros indican que la frecuencia de uso de las redes sociales no
afecta directamente el rendimiento académico, pero ciertos indicadores del uso sí pueden
tener un impacto (Yanqui, 2017).

Por otro lado, se ha estudiado el impacto de las redes sociales en la salud física y mental,
encontrando asociaciones con problemas como la dependencia a las nuevas tecnologías y a
las redes sociales, así como con la disociación entre las experiencias negativas y la
percepción de riesgo en adolescentes (Echeburúa y Corral, 2010). Asimismo, tienen efectos
en la salud física, como el impacto en la nutrición y la actividad física de los jóvenes (Mata,
2018). Otras investigaciones resaltan los posibles riesgos relacionados con las redes sociales,
como la disminución de la salud física y mental debido al sedentarismo, los trastornos del
sueño y una autoimagen negativa (Goodyear et al., 2018)

Los nativos digitales, aquellos que han crecido con la tecnología digital, muestran una mayor
habilidad para tomar decisiones rápidas, también se ha observado un mayor desarrollo de
áreas cerebrales como el lóbulo frontal, la región temporal anterior, el cíngulo anterior y
posterior, y el hipocampo (Small, et al, 2009). Sin embargo, las investigaciones han
evidenciado que el uso excesivo de internet y las redes sociales está relacionado con impactos
adversos en las capacidades cognitivas, como la autovaloración y el bienestar psicológico,
especialmente entre los estudiantes universitarios (Fernández et al., 2015). Es por eso que el
uso excesivo las redes sociales se ha vinculado con la dependencia y su efecto
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dañino en la percepción de sí mismo y la salud mental, lo que puede incidir en los procesos
mentales y la salud cognitiva en general (Collantes y Tobar, 2023).

1.3 Adicción a redes sociales

Se refiere a la incapacidad de regular el uso de dispositivos como computadoras, teléfonos
inteligentes y tabletas, para actividades como navegación, videojuegos, cibersexo, juegos en
línea y redes sociales, es considerada una adicción debido a su capacidad para influir en la
vida del individuo de manera compulsiva, provocando una pérdida de control, cambios de
humor, reducción de la angustia al consumir, síntomas de abstinencia y persistencia en el
consumo a pesar de las consecuencias negativas; algunos profesionales de la salud mental
ven el uso excesivo de internet como un síntoma de otros trastornos, como ansiedad o
depresión, más que como un trastorno independiente (Samebi, 2017).

La dependencia de las redes sociales es un comportamiento problemático en el que las
personas muestran una excesiva y perjudicial inclinación hacia el uso de plataformas en línea
como Facebook, Twitter e Instagram (León y García, 2020). Este fenómeno puede
manifestarse de diversas maneras, como el uso excesivo de tiempo en estas plataformas, la
incapacidad para reducir su uso a pesar de los intentos, y la interferencia con las actividades
diarias y las relaciones interpersonales (Peña y Ávila, 2022). Investigaciones han
evidenciado que una pequeña proporción de usuarios de redes sociales experimenta síntomas
adictivos debido al uso excesivo de diversas aplicaciones (Varchetta et al., 2020). Se ha
encontrado que esta dependencia está asociada negativamente con la autoestima en
estudiantes universitarios (Collantes y Tobar, 2023), y está positivamente relacionada con
los sentimientos de soledad. (Salas et al., 2022)

La adicción a las redes sociales es un fenómeno complejo que ha recibido gran interés en los
últimos tiempos; se manifiesta a través de una preocupación excesiva y de impulsos difíciles
de controlar para acceder y permanecer en las plataformas de redes sociales, lo que
frecuentemente resulta en el aislamiento social y en alteraciones cognitivas y emocionales
(Allaín y Giovanni, 2022). Sin embargo, la adicción a las redes sociales en línea no está
clasificada como adicción ni en el DSM-V ni en el CIE-10, a diferencia de los videojuegos;
se plantea que actividades como enviar mensajes, compartir fotos, revisar perfiles de amigos
y eventos futuros pueden ser: a) comportamientos excesivos con consecuencias negativas;
b) molestias temporales que desaparecerán con el tiempo; c) etapas normales en las que la
comunicación con amigos es crucial; y d) adaptaciones necesarias a una nueva forma de
comunicación (Carbonell y Oberst, 2015).

1.3.1 Conductas Adictivas

Las conductas de adicción a las redes sociales pueden ser evidentes a través de varias señales
de advertencia, como la falta de sueño debido al uso constante de la red, lo que indica la
transformación de un interés en una adicción (Echeburúa y Corral, 2010). El uso desmedido
de las redes sociales durante la adolescencia puede estar asociado con dificultades tales como
comportamientos adictivos, sentimientos de aislamiento y experiencias de ciberacoso
(Cerrato et al., 2018). En cambio, en estudiantes universitarios, los hallazgos sugieren que
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los estudiantes no reconocen tener una conducta perjudicial ni hacia Internet ni hacia las
redes sociales en específico (Marín et al., 2019). De igual manera, el uso indebido de las
redes sociales puede fomentar la presencia de anonimato, alteración de identidades,
comportamientos agresivos y engaños, lo que sugiere un comportamiento adictivo (González
y Alava, 2022). Las conductas adictivas en las redes sociales pueden influir notablemente en
el aspecto cognitivo, y se ha observado que la adicción a las redes socialesestá asociada con
una percepción reducida de satisfacción de las necesidades psicológicas fundamentales y una
autoestima baja (Varchetta et al., 2020).

Se considera la conducta adictiva a redes sociales como un subtipo de adicción al Internet,
compartiendo sus características enfocadas al uso de estas aplicaciones o sitios web
(Blachnio et al., 2015). Se ha asociado con la pérdida de control, una reducción de actividad
física, privación del sueño, mentir sobre su uso (Echeburúa y de Corral, 2010), focalización
atencional, impedimento de diversificar tiempo (Greenfield, 2009), descuido y pérdida de
interés, ansiedad e irritación por permanecer conectado y que se sumerge tanto en la
interacción en línea que su percepción de la realidad se ve afectada (Griffiths, 2005).
También se ha descubierto que la adicción al uso de redes sociales puede vincularse con
problemas para expresar empatía (Lozano et al., 2021). En lo que respecta a la relación entre
el uso de redes sociales y la autoestima, se ha notado que el excesivo empleo de estas
plataformas puede impactar la autoestima de los individuos, dado que podrían percibirse
como inadecuados al comparar sus vidas con las de otros en las redes sociales (Collantes y
Tobar, 2023). También, la dependencia de las redes sociales puede generar ansiedad, influir
en la autoestima y disminuir la capacidad de autorregulación de los individuos (Huansi,
2021).

La teoría sociocognitiva postula que la adicción a Internet se origina en la anticipación de
resultados favorables, combinada con la confianza en la propia habilidad para utilizar
Internet (autoeficacia), y una falta de capacidad para regular el uso adecuado de la red (Jasso
et al, 2017). Desde el punto de vista biológico, la neurociencia ha establecido una relación
entre la adicción a Internet y modificaciones en la conectividad neuronal (He et al., 2017),
así como en la estructura y el funcionamiento cerebral (Kuss y Griffiths, 2012). Se han
detectado alteraciones, como la disminución de la actividad dopaminérgica, que comparten
similitudes con otras formas de adicción (Se-Hoon et al., 2016). Sin embargo, aún persisten
debates sobre si debiese ser clasificado como un trastorno no vinculado a la adicción a
sustancias, y, en su lugar, tiene un significado psicopatológico (Jasso et al., 2017).

1.3.2 Causas y Consecuencias

La comunicación se presenta como un elemento indispensable en el camino hacia la adultez
(Carbonell y Oberst, 2015). Los jóvenes han adoptado las redes sociales en línea como un
medio de comunicación novedoso y alternativo que controlan y emplean para forjar su
identidad social (Bernal y Angulo, 2013). La dependencia de Internet y las redes sociales se
está convirtiendo en una preocupación global; una posible causa y variable que debe
considerarse en esta problemática es que durante la pandemia de la Covid-19, los niños y
adolescentes han aumentado su uso de la tecnología para fines educativos y de
entretenimiento, lo que ha llevado a consecuencias negativas; este exceso de tiempo frente

https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-48322017000302832&B15
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-48322017000302832&B21
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-48322017000302832&B22
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a las pantallas ha limitado su participación en actividades importantes para su desarrollo,
como la interacción social, el ejercicio, las tareas escolares y el autocuidado (Ramos y
Sandoval, 2023).

Otras de las causas se pueden dar debido a que la supervisión y limitación del acceso a
Internet por parte de los padres son insuficientes, dado que los adolescentes sienten que sus
padres ejercen poco control y restricción sobre su uso de la red (Álvarez et al., 2019). Se ha
investigado la conexión entre la intervención de los padres y el empleo de internet,
encontrando que las restricciones impuestas por las madres pueden ser vistas como una
intrusión en la privacidad y están relacionadas con reacciones defensivas que incrementan la
probabilidad de desarrollar adicción a internet (Carmona et al., 2022). De igual manera, el
control parental sobre el uso de teléfonos inteligentes es un factor significativo en la
utilización de internet por parte de los adolescentes, siendo los padres los principales
encargados de regular el uso de estos dispositivos para una cantidad considerable de jóvenes
(Pastor et al., 2022).

Las investigaciones han validado que una proporción considerable de adolescentes reconoce
dedicar un tiempo excesivo a actividades en internet y mostrar dependencia hacia ciertos
servicios en línea (García et al., 2014). En los jóvenes se observa una inclinación hacia el
uso de internet principalmente con propósitos recreativos en lugar de académicos, lo que
evidencia una clara preferencia por emplear internet para actividades de esparcimiento
(Álvarez y Freire, 2019). El empleo de internet y las tecnologías de la comunicación (TICs)
se ha vinculado con un incremento en los niveles de ansiedad y con percepciones
distorsionadas de la realidad, aspectos que podrían favorecer el uso excesivo entre los
adolescentes (Méndez et al., 2022). En los últimos años, ha habido un incremento en el uso
problemático de internet entre los menores de edad, lo cual ha acarreado efectos perjudiciales
en varios aspectos de su vida, abarcando el desarrollo psicológico, físico, académico y social
(Ponce et al., 2023).

El empleo excesivo de las tecnologías digitales ha sido vinculado con una reducción del
bienestar, especialmente entre los adolescentes, quienes constituyen el grupo más susceptible
a estos efectos negativos (Cassiani et al., 2022). El fácil acceso y la cantidad de tiempo que
los adolescentes dedican a los videojuegos han tenido efectos perjudiciales (Quizhpe et al.,
2019). Asimismo, la utilización de internet y las plataformas de redes sociales ha sido
asociada con comportamientos adictivos y compulsivos, lo que resulta en un deterioro en las
actividades cotidianas y posiblemente se convierte en una conducta de dependencia (Ortiz et
al., 2021), encontrando también manifestaciones de síntomas de depresión y ansiedad,
resaltando así las posibles consecuencias negativas de su utilización sin control (Segarra et
al., 2014).

La dependencia a redes sociales puede ocasionar aislamiento, ansiedad y deteriorar la
capacidad de control de las personas (Huansi, 2021), puede estar vinculada con sentimientos
de inseguridad, aislamiento y falta de autorregulación, lo cual incrementa la posibilidad de
desarrollar adicción (Huaytalla et al., 2016), puede ocasionar aislamiento, disminución del
rendimiento académico, falta de interés en otros aspectos, problemas de conducta, falta de
actividad física, celos, desconfianza en las relaciones románticas, violación de la privacidad
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y aumento de peso (Marín et al., 2017), esto puede dar lugar a comportamientos adictivos,
tales como un fuerte enfoque en su uso, cambios de ánimo, necesidad de más tiempo en línea,
síntomas de abstinencia, conflictos interpersonales o internos, y recaídas (Almenara etal.,
2019).

Los investigadores resaltan las posibles repercusiones negativas del uso inadecuado de
Internet entre los jóvenes, así como sus efectos psicológicos y conductuales; entre las
consecuencias señaladas se encuentran cambios en el comportamiento, la falta de control,
sentimientos de culpa, aislamiento, conflictos familiares y un descenso en el desempeño
académico. No obstante, varios autores subrayan la importancia de considerar las diferencias
culturales, generacionales y sociodemográficas que influyen en el uso de Internet (Rial et al.,
2014). Tambien, hay que entender que es una preocupación en aumento entre los
adolescentes en edad escolar; varios factores, como el género, el tiempo en línea, el consumo
de alcohol y tabaco, predicen un mayor riesgo de adicción a internet y, por ende, a las redes
sociales. Los adictos a internet y los usuarios excesivos tienden a experimentar más
depresión e insomnio (Jain y Akhilesh, 2020).

1.3.3 Dimensiones

Obsesión por las redes sociales

La excesiva obsesión por las redes sociales se refleja en un uso desmedido y descontrolado
de estas plataformas, lo cual puede generar consecuencias adversas para la salud mental y el
bienestar de los adolescentes; este fenómeno se relaciona con la incapacidad de controlar el
uso personal de las redes sociales, así como con la presencia de comportamientos obsesivos
y una fuerte dependencia de estas plataformas (Ortiz et al., 2021). La dependencia
psicológica que se compone de deseo, ansia o pulsión irresistible (craving), polarización o
focalización atencional e incapacidad de control (Sánchez at al., 2008).

Falta de control personal en el uso de las redes sociales

La incapacidad de gestionar el uso personal de las redes sociales ha sido vinculada con
síntomas que se asemejan a los de la adicción a sustancias, tales como estrés, ansiedad e
inquietud e incapacidad de gestionar o regular adecuadamente ciertos comportamientos,
impulsos o emociones (Fernández et al., 2015). Este uso problemático de las redes sociales
puede estar relacionado con la soledad y la adicción a las redes sociales (Salas et al., 2022).

Uso excesivo de las redes sociales

El excesivo uso de las redes sociales puede provocar trastornos en los adolescentes,
incluyendo la ansiedad relacionada con la necesidad de estar siempre conectados, la
desconfianza y la manifestación de comportamientos de abstinencia (González y Alava,
2022). La conexión emocional de los usuarios con las redes sociales en línea no muestra una
intensidad significativa y a veces se confunde con una dependencia real, no solo psicológica,
hacia la tecnología, producto o servicio, como sucede con la dependencia del automóvil o de
la electricidad; a pesar de que alguien pueda depender del automóvil y la electricidad, nose
le etiqueta como "adicto" de la misma forma (Carbonell y Oberst, 2015).
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1.4 Ansiedad

1.4.1 Conceptos

Existen diversas escuelas psicológicas y autores que han dado su propia definición
dependiendo el área en la que se especializa, dando como resultado la existencia de una
variedad de términos y conceptos, lo que resultó en la confusión de la ansiedad con otras
experiencias emocionales similares o estrechamente relacionadas, como el miedo, la
angustia y el estrés (Sierra et al., 2003). La ansiedad se define como un estado subjetivo que
implica la percepción de tensiones y preocupaciones, junto con una activación del sistema
nervioso autónomo y endocrino que produce cambios fisiológicos detectables; este estado
surge de la evaluación cognitiva de una situación como amenazante y está influenciado por
la percepción del individuo, es decir, por una variable subjetiva en lugar del peligro objetivo
que la situación pueda presentar (Díaz, 2018).

El psicoanálisis y el humanismo utilizaron el término angustia, mientras que la psicología
científica y otras corrientes prefirieron ansiedad; el enfoque cognitivo-conductual describe
la ansiedad como un sistema complejo que incluye respuestas conductuales, fisiológicas,
afectivas y cognitivas (Díaz, 2018). Según la teoría cognitiva, la ansiedad es una condición
inherente a los seres humanos que ha evolucionado y ofrece ciertas ventajas en comparación
con otras especies; constituye una respuesta emocional compleja que surge a través de
procesos de evaluación y reevaluación cognitiva, esta respuesta capacita al individuo para
identificar y analizar datos relevantes sobre la situación, los recursos disponibles y las
posibles consecuencias, lo que le permite tomar medidas estratégicas en consecuencia
(Barlow y Durant, 2001). Asimismo, dentro del conductismo la ansiedad se interpretó como
un estado subjetivo que surgía a partir de la evaluación y reevaluación de estímulos tanto
internos como externos; este proceso determinaba el tipo, la intensidad y la duración de la
experiencia emocional asociada a la ansiedad (Bandura, 1982).

1.4.2 Dimensiones

Síntomas somáticos

Los síntomas somáticos son manifestaciones físicas de angustia psicológica, a menudo
asociadas con diversas afecciones de salud mental, estos síntomas pueden tener un impacto
significativo en los procesos diagnósticos y terapéuticos, así como en el pronóstico de los
trastornos de salud mental (Tomenson et al, 2018). Las investigaciones han demostrado que
los síntomas somáticos están estrechamente relacionados con problemas de salud y
limitaciones en el desempeño, especialmente en contextos asociados con la depresión y la
ansiedad (Hung et al., 2006).

Los síntomas somáticos pueden estar relacionadas con trastornos de salud mental, como
depresión y ansiedad, estas manifestaciones pueden abarcar dolores de cabeza, fatiga,
trastornos gastrointestinales, tensión muscular, entre otros (Liu et al., 2019). Además,
encontramos a la somatización que se refiere al proceso mediante el cual las personas
experimentan y exteriorizan malestar emocional a través de manifestaciones físicas (Muñoz,
2009).
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Síntomas cognoscitivos

Los síntomas cognitivos, que incluyen percepción, pensamiento, memoria y juicio, son
comunes en trastornos como la depresión y la enfermedad de Parkinson (Caycho et al.,
2018). En la ansiedad, estos síntomas afectan los procesos mentales y la percepción de la
realidad, generando una sensación de agitación e inquietud, anticipando el peligro y la
amenaza inminente, lo que desencadena reacciones de sobresalto (Sierra et al., 2003).

1.4.3 Niveles de Ansiedad

De esta manera, Celis et al., (2001), plantean que hay un nivel de ansiedad conocido como
umbral emocional o estado típico de ansiedad, que beneficia el desempeño en diversas
actividades, no obstante, cuando los niveles de ansiedad superan este umbral, se observa un
deterioro en las actividades diarias, lo que resulta en una disminución del rendimiento
esperado, señalando el comienzo de un trastorno de ansiedad.

Villanueva y Ugarte (2017), explican que el test de Zung es utilizado para medir niveles de
ansiedad en persona, este instrumento evalúa la ansiedad contrastando la puntuación de la
Escala asignada a cada ítem, variando de 1 a 4 según; las puntuaciones parciales se suman y
se convierten en un índice de 100, un puntaje de 25 a 40 indica ausencia de ansiedad, de 41
a 60 denota ansiedad mínima o moderada, de 61 a 70 indica ansiedad marcada o severa, y de
71 a 100 indica ansiedad en su grado máximo.

1.5 Adicción a redes sociales y Ansiedad

La relación entre la adicción a las redes sociales y la ansiedad ha sido objeto de investigación
reciente, revelando cómo la adicción a estas plataformas afecta diversos aspectos
psicológicos. Un estudio de Lozano et al., (2021), resalta la conexión entre la adicción a las
redes sociales y la ansiedad. Contrariamente, Collantes y Tobar (2023), señalan una
asociación negativa entre la adicción a las redes sociales y la autoestima, implicando que
niveles más altos de adicción podrían reducir la autoestima y contribuir a la ansiedad. Salas
et al., (2022), compararon la adicción a las redes sociales y la soledad entre estudiantes
universitarios, sugiriendo una posible conexión entre el uso excesivo de las redes sociales y
la sensación de soledad. Por otro lado, Huaytalla et al., (2016), identificaron una relación
inversa entre el riesgo de adicción a las redes sociales, la autoestima y el autocontrol,
insinuando que una baja autoestima y falta de autocontrol podrían aumentar el riesgo de
adicción a las redes sociales y, a su vez, provocar ansiedad.

Tresáncoras et al. (2017), realizaron un estudio que investigó la relación entre el uso
problemático de WhatsApp, la personalidad y la ansiedad en adolescentes; descubrieron que
las características de personalidad y los niveles de ansiedad son factores importantes en el
uso problemático de WhatsApp en esta población, la extraversión y la ansiedad rasgo se
identificaron como las variables más relevantes para explicar este comportamiento abusivo.;
además, encontraron que la afabilidad y la estabilidad emocional también están
significativamente correlacionadas con el uso problemático, y que existen diferencias
discernibles entre hombres y mujeres.
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En cambio, García y Perta (2020), investigaron la relación entre el uso adictivo de Facebook
y el autoconcepto en adolescentes y jóvenes; encuestaron a 570 participantes y descubrieron
que más del 30% tenía un uso bajo de Facebook, cerca del 20% un uso moderado, más del
25% uso problemático y el 24% uso adictivo; encontraron que un autoconcepto más alto se
relacionaba con unmenor uso de Facebook, mientras que una mayor adicción a la plataforma
estaba vinculada a una autovaloración más baja. Peris et al., (2018), hallaron relaciones
positivas entre la adicción a las redes sociales y rasgos como neuroticismo, extraversión,
desinhibición, narcisismo, ansiedad social y apego ansioso, y correlaciones negativas con
autoestima y apego seguro, además, se ha investigado el impacto de la adicción a las redes
sociales en la salud mental. Martínez (2022), descubrió que altos niveles de uso de redes
sociales entre estudiantes universitarios se relacionaban con depresión, ansiedad, estrés,
adicción a Internet, FOMO, dificultades de aprendizaje y trastornos del sueño.

1.5.1 Hallazgos actuales

En un estudio de Mohanna y Romero (2019), se estableció una correlación positiva,
significativa y moderada entre la adicción a las redes sociales y la ansiedad, esto indica que
a medida que aumenta la adicción a las redes sociales, también lo hace la ansiedad. La
ansiedad se considera un síntoma integral de la adicción y puede manifestarse durante el
síndrome de abstinencia cuando no se puede acceder temporalmente a las redes sociales, por
lo tanto, aquellos con un uso problemático tienden a mostrar conductas que afectan sus
pensamientos, emociones y actitudes. En otro estudio, García y Perta (2020), encontraron
una relación inversa entre el uso adictivo de Facebook y el autoconcepto en adolescentes, lo
que sugiere que a medida que aumenta el autoconcepto, disminuye la adicción a las redes
sociales, sin embargo, al correlacionar estos aspectos con la Ansiedad Estado Rasgo, se
encontró una relación directa (rho=0.316). Esto indica que, a mayor nivel de ansiedad, hay
una mayor tendencia a la adicción, en contraste con el autoconcepto, que refleja la identidad
personal.

Del mismo modo en un estudio realizado por Trinidad y Varillas (2021), en estudiantes de
secundaria del colegio privado Nikola Tesla en Huacho, se encontró una relación directa y
significativa entre la adicción a las redes sociales y la ansiedad estado rasgo; esto indica que
los estudiantes experimentan una necesidad constante de acceder a las redes sociales, lo que
genera una ansiedad continua al intentar permanecer siempre conectados. Además, se
observó que la obsesión por las redes sociales está directamente relacionada con la ansiedad
estado rasgo en estos estudiantes, lo que indica que experimentan ansiedad cuando no tienen
acceso a ellas. Sumado a esto en otro estudio llevado a cabo por Aviles y Quispe (2022), en
estudiantes de nivel Superior Técnico en Juliaca, se encontró una relación directa entre la
adicción a las redes sociales y la ansiedad, tanto de rasgo como de estado; el análisis
estadístico reveló una relación significativa (rho= 0.322; p<0.05) entre la adicción a las redes
sociales y la ansiedad de rasgo, lo que indica que a medida que aumenta la adicción a las
redes sociales, también lo hace la ansiedad de rasgo. En resumen, se observa que cuanto
mayor es la adicción a las redes sociales, mayor es la ansiedad de rasgo en la muestra
estudiada.
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CAPÍTULO II:MATERIALESYMÉTODOS

2.1 Tipo de investigación

La investigación actual adopta un enfoque mixto de investigación-acción, combinando tanto
métodos cuantitativos como cualitativos. Desde una perspectiva cuantitativa, se llevó a cabo
un estudio descriptivo mediante la recolección de datos a través de un cuestionario aplicado
en la institución educativa, se organizaron en una base de datos, detallando las dimensiones
del instrumento para comprender mejor sus características y contexto. El enfoque
metodológico utilizado es correlacional, lo que permite analizar la relación entre la adicción
a las redes sociales y la ansiedad entre los estudiantes de bachillerato, en términos estadísticos
(González, 2022). Cabe destacar que el diseño de la investigación es no experimental, ya que
se basa en la observación sin intervenir o manipular el objeto de estudio, ni intentar controlar
las variables de la situación observada (Montano, 2021). Asimismo, cualitativamente, este
estudio adopta un diseño de investigación-acción, donde se investigó y diagnosticó la
adicción a las redes sociales para desarrollar una guía didáctica destinada a prevenir y abordar
la problemática. Este enfoque facilita la conexión entre el análisis de problemas específicos
y la implementación de programas de acción social, buscando generar conocimiento y
transformaciones sociales de manera simultánea (Vidal y Natacha, 2007).

La investigación, de naturaleza transversal y probabilística, evalúa actitudes y rasgos de
ansiedad en un momento específico, proporcionando información sobre el estado actual de
la población objetivo (Zangirolami et al., 2018), esto permitió a todos los estudiantes de
bachillerato en la institución educativa la oportunidad de participar en el estudio o completar
el instrumento. La investigación-acción busca fomentar el cambio social y concienciar a las
personas sobre su papel en este proceso de transformación; esto implica la colaboración total
de los participantes en la detección de necesidades, el compromiso con la estructura y
procesos a mejorar, así como en la implementación de los resultados del estudio (Hernández,
2018), en resumen, tiene como objetivo hacer un cambio a través del involucramiento de la
investigación.

2.2 Métodos, técnicas e instrumentos

2.2.1 Métodos

Los métodos generales que nos apoyaron en el punto de partida y que se utilizó en la presente
investigación son:

Inductivo. – se basa en analizar casos, elementos o fenómenos particulares para llegar a
principios, aspectos o teorías generales. Este método resalta la relevancia de la observación
empírica y el análisis de hechos concretos para llegar a conclusiones más amplias
(Overholser, 1993). Se trata de un proceso donde una secuencia de eventos es examinada,
investigada y detalladamente analizada, pasando de lo específico a lo general; este proceso
conduce a la formulación de perspectivas teóricas al final del análisis; en resumen, se
examinan individualmente cada caso y cada dato hasta llegar a una comprensión general del
fenómeno (Hernández y Mendoza, 2018).
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Deductivo. – este método se utilizó principalmente en la elaboración del marco teórico, ya
que se basa en el razonamiento lógico e implica derivar conclusiones específicas a partir de
principios o teorías generales (Guevara et al., 2022).
Analítico sintético. – es un enfoque de investigación que implica descomponer y examinar
sistemáticamente la información, seguido de la integración de estas partes para lograr una
comprensión integral del tema (Guerra y Forero, 2022).

2.2.2 Técnicas

La técnica que se usó para levantar la información fueron la realización de un cuestionario,
donde se plantearon 9 preguntas de tipo sociodemográficas, además de test como el “Test
adaptado de Adicción a redes sociales (ARS) validado por Miguel Escurras (2014) el cual
consta de 24 ítems con una escala de respuesta tipo Likert de 5 opciones aplicadas al uso de
redes sociales; el inventario de Ansiedad de Zung (1971) que consta de 20 ítems, donde el
puntaje de 25 a 40 indica que no hay ansiedad presente, de 41 a 60 indica que hay ansiedad
mínima o moderada, de 61 a 70 que hay una ansiedad marcada o severa, y de 71 a 100, que
hay ansiedad en grado máximo (Villanueva y Ugarte, 2017).

2.3 Preguntas de investigación e hipótesis

Las preguntas que sirvieron de guías para el desarrollo de la investigación son:

- ¿Se puede construir un marco teórico, sobre las redes sociales y los niveles de ansiedad en
los adolescentes?

- ¿Cuáles son los niveles de adicción a las redes sociales y los niveles de ansiedad en los
adolescentes?

- ¿Se puede diseñar una guía para mitigar la adicción a las redes sociales y la ansiedad?

La presente investigación también tratara de demostrar la siguiente hipótesis:

H1: ¿existe una relación estadísticamente significativa entre el uso de las redes sociales y la
ansiedad en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa Priorato?

2.4 Matriz de Operacionalización de variables (o matriz diagnóstica)

Tabla 3

Dimensiones e indicadores sociodemográficas, Adicción a Redes Sociales y Ansiedad.

VARIABLE DIMENSIONES ÍTEM
1. Género
2. Edad
3. Autodefinición étnica
4. Año de bachillerato
5. Usted vive con

SOCIODEMOGRÁFICA SOCIODEMOGRÁFICA
6. ¿Cuál de las siguientes redes sociales utiliza
más?
7. ¿Por qué medio se conecta más a redes sociales?
8. ¿En qué lugar se conecta más a redes sociales?
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9. ¿Con que frecuencia diaria se conecta a las redes
sociales?

11. Necesito cada vez más tiempo para atender mis
asuntos relacionados con las redes sociales.
12. El tiempo que antes destinaba para estar
conectado(a) a las redes sociales ya no me satisface,
necesito más.
14. No sé qué hacer cuando quedo desconectado(a)
de las redes sociales.
15. Me pongo de malhumor si no puedo
conectarme a las redes sociales

ADICCIÓN A REDES
SOCIALES

OBSESIÓN POR LAS
REDES SOCIALES

16. Me siento ansioso(a) cuando no puedo
conectarme a las redes sociales.
17. Entrar y usar las redes sociales me produce
alivio, me relaja.
18. Cuando entro a las redes sociales pierdo el
sentido del tiempo.
24. Aun cuando desarrollo otras actividades, no
dejo de pensar en lo que sucede en las redes
Sociales
26. Permanezco mucho tiempo conectado(a) a las
redes sociales.
29. Aun cuando estoy en clase, me conecto con
disimulo a las redes sociales.
30. Mi pareja, o amigos, o familiares; me han
llamado la atención por mi dedicación y el tiempo
que
destino a las cosas de las redes sociales.
31.Cuando estoy en clase sin conectar con las redes
sociales, me siento aburrido(a).

22. Puedo desconectarme de las redes sociales por
varios días.

FALTA DE
CONTROL
PERSONAL EN EL
USODELASREDES
SOCIALES

23. Me propongo sin éxito, controlar mis hábitos de
uso prolongado e intenso de las redes sociales.
25. Invierto mucho tiempo del día conectándome y
desconectándome de las redes sociales.
32. Creo que es un problema la intensidad y la
frecuencia con la que entro y uso la red social

10. Siento gran necesidad de permanecer
conectado(a) a las redes sociales
13. Apenas despierto ya estoy conectándome a las
redes sociales.
19. Generalmente permanezco más tiempo en las
redes sociales, del que inicialmente había destinado.

USO EXCESIVODE
LAS REDES
SOCIALES

20. Pienso en lo que puede estar pasando en las
redes sociales.
21. Pienso en que debo controlar mi actividad de
conectarme a las redes sociales.
27. Estoy atento(a) a las alertas que me envían
desde las redes sociales a mi teléfono o a la
Computadora
Descuido a mis amigos o familiares por estar
conectado(a) a las redes sociales
28. Descuido las tareas y los estudios por estar
conectado(a) a las redes sociales.
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38. Me tiemblan las manos, los brazos y las piernas

SÍNTOMAS
SOMÁTICOS

A

39. Sufro dolores de cabeza, de cuello y de la
espalda.
40. Me siento débil y me canso fácilmente
42. Siento que el corazón me late aprisa.
43. Sufro mareos (vértigos).
47. Sufro dolores de estómago e indigestión.
50. La cara se me pone caliente y roja.

INVENTARIO DE
ANSIEDAD DE
ZUNG

33. Me siento más intranquilo(a) y nervioso(a) que
de costumbre.

SÍNTOMAS
COGNOSCITIVOS

A

34. Me siento atemorizado(a) sin motivo.
35. Me altero o agito con rapidez.
52. Tengo pesadillas.
36.Me siento hecho(a) pedazos.

SÍNTOMAS
SOMÁTICOS

B

46. Se me duermen y me hormiguean los dedos de
las manos
y de los pies.
48.Tengo que orinar con mucha frecuencia
37. Creo que todo está bien y que no va a pasar
nada malo.

SÍNTOMAS
COGNOSCITIVOS

B

41. Me siento tranquilo(a) y me es fácil estarme
quieto(a).
45.Puedo respirar fácilmente.
51. Duermo fácilmente y descanso bien por las
noches.

2.5 Participantes (población ymuestra)

Criterios de inclusión:

 Estudiantes de bachillerato de la UnidadEducativa Priorato.

 Participantes que hayan dado su consentimiento para formar parte del estudio.

 Estudiantes que utilicen activamente las redes sociales.

 Estudiantes que estén dispuestos a completar los cuestionarios y participar en las
actividades propuestas.

Criterios de exclusión:

 Estudiantes que no pertenezcan a los niveles de bachillerato especificados en la
investigación.

 Individuosque no estén dispuestos a participar voluntariamente en el estudio.

 Estudiantes que no utilicen las redes sociales de forma regular.

 Personas conantecedentes de trastornosmentalesgraves que puedan sesgar los resultados.

La población por investigarse estuvo compuesta por: 99 estudiantes del bachillerato de la
Unidad Educativa Priorato, distribuidos de la siguiente manera.

Tabla4
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Población de bachillerato de la Unidad Educativa Priorato
Año de Bachillerato Número de

estudiantes
Primero A 29
Segundo A 32
Tercero A 18
Tercero B 20
Total 99

Al estar la población a investigarse agrupada en la institución, se hizo un censo, es decir
aplicar el instrumento a toda la población. Varios estudiantes por voluntad propia decidieron
no aplicar el instrumento, por lo que la muestra quedo conformada por (91) estudiantes
distribuidos de la siguiente manera: de 1° con 28, 2° con 28 y 3° con 35.

Las características generales de los estudiantes encuestados son: en el género el 32% son
mujeres mientras que el 68% son hombres, la edad promedio de los estudiantes es 16,45; en
cuanto a la autoidentificación étnica el 85% son mestizos, el 5% indígena, el 4%
afrodescendiente y el 5% con otra autoidentificación. Con quienes viven los estudiantes
manifestaron que con sus padres el 53%, el 34%s solo mamá, 5% otros familiares y el 2%
vive solo con el papá.

2.6 Procedimiento de análisis de datos

Para la aplicación del instrumento en primer lugar fue necesario adaptar el Test de Adicción
a las redes Sociales validado por Miguel Escurras (2014) y de Ansiedad de Zung (1971) al
lenguaje y contexto del medio ya que se va a realizar vía Forms, a continuación, se solicitó
al rector de la institución el permiso respectivo para su aplicación. Antes de que los
estudiantes llenen el instrumento de forma digital a través de la plataforma, se les brindo una
orientación sobre cómo debe completarse adecuadamente, asimismo, se les solicitó que den
su consentimiento informado en la sección introductoria del instrumento. Una vez que se
haya aplicado el instrumento los resultados serán migrados al software IBM SPSS versión
25 para desde allí tabular y analizar la información mediante tablas de frecuencias,
descriptivas y estadísticas. La validez de los instrumentos se lo obtuvo a través del Alfa de
Cronbach encontrándose para el Test ARS un Alfa de Cronbach es de 0,882, que según la
escala de George y Marelly es considerado como bueno; mientras que para el test de
Ansiedad de Zung el Alfa de Cronbach es de 0,600 lo que es considerado cuestionable.

Consentimiento Informado:

Estimado estudiante, usted ha sido invitado a participar voluntariamente de esta investigación
que tiene como objetivo contribuir al conocimiento de las redes sociales. Debe saber que
participar de este estudio no conlleva ningún riesgo físico ni psicológico. Los resultados de
este cuestionario son estrictamente anónimos y confidenciales y, en ningún caso, accesibles
a otras personas. Si usted tiene alguna duda, puede comunicarse al correo:
recalderonalvarez@gmail.com

mailto:recalderonalvarez@gmail.com
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CAPÍTULO III: ANÁLISIS DEDATOS

Tabla5

Estadísticos descriptivos de la variable Ansiedad

Dimensiones Ansiedad
Propiedades

Afectivo Somáticos

Numero de ítems 5 15

Puntaje Máximo 16 44
Mínimo 7 18

Media 11,00 26,66
Mediana 11,00 25,00
Moda 11 22

Desviación 1,832 5,260
estándar
Varianza 3,356 27,672

Ansiedad 71-100
Máxima

Niveles
preestablecidos

Ansiedad
Severa

61-70

Ansiedad 41-60
Moderada

Sin 25- 40
Ansiedad

Tabla6

Estadísticos descriptivos de la variable Adicción a Redes Sociales (ARS)

Propiedades
Dimensiones ARS

Obsesión Falta de
control

Uso
excesivo

Numero de ítems 10 6 8
Puntaje Máximo 39 25 33

Mínimo 11 10 8
Media 20,37 15,20 15,67
Mediana 19,00 15,00 15,00
Moda 17 15 13

Desviación
estándar

5,708 3,092 5,273

Varianza 32,586 9,560 27,801
Niveles de
ARS

Percentiles
(33 y 66)

Grave 22 – 39 17 – 25 18-33
Moderado 17-21 15-16 14-17
Bajo 11-16 10-14 8-13
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3.1 Niveles de Ansiedad y Adicción a Redes Sociales

Tabla 7

Niveles de Ansiedad

NIVELESANSIEDAD

Frecuencia Porcentaje
Porcentaje
válido

Porcentaje
acumulado

SinAnsiedad 85 93,4 93,4 93,4

AnsiedadModerada 5 5,5 5,5 98,9

Válido Ansiedad Severa 1 1,1 1,1 100,0

Total 91 100,0 100,0

En la investigación llevada a cabo, la gran mayoría de los estudiantes no mostraron una alta
incidencia de síntomas de ansiedad; específicamente, el 93.4% no presentó signos de
ansiedad, mientras que solo un pequeño porcentaje mostró ansiedad moderada (5.5%) y
ansiedad severa (1.1%). Algo similar paso en un estudio realizado por Sarmiento y Barros
(2021), donde se observó un nivel moderado y severo de ansiedad, mencionando solo que
debe ser puesto en observación. Aunque estos hallazgos no son alarmantes, es esencial tener
en cuenta que los síntomas de ansiedad pueden ser interpretados como normales o
patológicos, dependiendo de la situación y la frecuencia con la que se manifiestan (Yagüe et
al., 2016).

Tabla 8

Niveles de Adicción a redes sociales

ARSORDINAL

Frecuencia Porcentaje
Porcentaje
válido

Porcentaje
acumulado

BajaAdicción 34 37,4 37,4 37,4

Válido
Moderada Adicción 26 28,6 28,6 65,9
GraveAdicción 31 34,1 34,1 100,0

Total 91 100,0 100,0

Los resultados de la investigación revelan que el 34.1% de los estudiantes presentan una
adicción grave a las redes sociales, lo cual constituye un hallazgo relevante. De acuerdo con
Gil et al. (2015), las redes sociales ejercen una notable influencia en grupos de edad
especialmente susceptibles, como lo indican investigaciones que destacan el alto uso y abuso
de estas plataformas. Es por eso que este fenómeno se atribuye a procesos neuropsicológicos
y sociales, además, el uso excesivo de las redes sociales se ha relacionado con la ansiedad,
el trastorno por déficit de atención con hiperactividad, problemas de insomnio, reducción
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del tiempo de sueño, bajo rendimiento académico y abandono escolar (Padilla y Ortega,
2017).

Tabla9

Tabla cruzada Sexo*Niveles de Ansiedad

NIVELESANSIEDAD

Sin
Ansiedad

Ansiedad
Moderada

Ansiedad
Severa Total

Hombres Recuento 58 3 1 62
% dentro de Sexo 93,5% 4,8% 1,6% 100,0%

Sexo Mujeres Recuento 27 2 0 29
% dentro de Sexo 93,1% 6,9% 0,0% 100,0%

Total Recuento 85 5 1 91
% dentro de Sexo 93,4% 5,5% 1,1% 100,0%

En cuanto al sexo y los niveles de ansiedad, los resultados más destacados indican que el
6.9% de las mujeres presentan una ansiedad moderada, en contraste con el 4.8% de los
hombres. Sin embargo, en un estudio similar sobre ansiedad y depresión, se encontró que
ambos géneros muestran porcentajes similares de ansiedad, esto resalta que,
independientemente del género, los estudiantes presentan niveles de ansiedad (García et al.,
2021). No obstante, Arenas y Puigcerver (2009), sugieren que se debe considerar que las
mujeres podrían enfrentar un mayor riesgo de desarrollar ansiedad debido a posibles factores
de vulnerabilidad, como aspectos bioquímicos, hormonales y sociales, que podrían justificar
esta inclinación hacia los trastornos de ansiedad en el género femenino; estos hallazgos
subrayan la complejidad de las variaciones de ansiedad según el género, que pueden diferir
en diversas poblaciones y entornos; es esencial considerar la naturaleza multifacética de la
ansiedad, así como su interacción con factores como el género, el estrés y los aspectos
culturales.

Tresáncoras et al. (2017), realizaron un estudio que investigó la relación entre el uso
problemático deWhatsApp, la personalidad y la ansiedad en adolescentes, descubrieron que
las características de personalidad y los niveles de ansiedad son factores importantes en el
uso problemático de WhatsApp en esta población; la extraversión y la ansiedad rasgo se
identificaron como las variables más relevantes para explicar este comportamiento abusivo.
Además, encontraron que la afabilidad y la estabilidad emocional también están
significativamente correlacionadas con el uso problemático, y que existen diferencias
discernibles entre hombres y mujeres.
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Tabla 10

Tabla cruzada Sexo *Adicción a redes sociales

Adicción a redes sociales

Baja
Adicción

Moderada
Adicción

Grave
Adicción Total

Sexo Hombres Recuento 22 17 23 62
%Género 35,5% 27,4% 37,1% 100,0%

Mujeres Recuento 12 9 8 29
%Género 41,4% 31,0% 27,6% 100,0%

Total Recuento 34 26 31 91
% dentro de Sexo 37,4% 28,6% 34,1% 100,0%

En la investigación realizada, se encontró que el 37.1% de los hombres exhiben una grave
adicción a las redes sociales, lo cual podría considerarse un factor de riesgo significativo.
Además, en un estudio llevado a cabo por Reynoso (2022), se observaron niveles
notablemente más altos tanto en la adicción general como en la obsesión, la falta de control
personal y el uso excesivo de las redes sociales, se considera que una posible interpretación
de estos resultados podría estar relacionada con el tiempo disponible y los momentos de ocio,
debido a que aquellos estudiantes con más actividades o responsabilidades disponen de
menos tiempo para dedicar a las redes sociales.

3.2 Relaciones entre variables

Para determinar el estadístico a utilizarse para encontrar si existe o no relación entre las
variables de estudio (adicción a redes sociales y ansiedad), en primer lugar, se ha utilizado
la prueba de Kolgomorov Smirnov (1930), ya que es un método estadístico que busca
determinar si una muestra procede de una distribución específica (Hirigoyen y Rachid,
2014). Resulta especialmente útil cuando se requiere comprobar la normalidad de los datos
previo a la aplicación de pruebas paramétricas (Arias et al., 2022), en este caso es necesaria
por tener una muestra mayor a 50 unidades, datos que se presentan en la siguiente tabla:

Tabla 11

Kolmogorov-Smirnova

Estadístico gl Sig.
PUNTAJE TOTALDEARS ,142 91 ,000
PUNTAJE TOTALDEANSIEDAD ,137 91 ,000

Como la significación asintótica o p-valor es menor a 0,05 (p-valor = 0,000) en el caso de
las dos variables estas no siguen una distribución normal, por lo tanto, se utilizará el
estadístico no paramétrico Rho Spearman.
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Tabla 12

Correlación entre Adicción a redes Sociales y Ansiedad (Puntajes totales)

Adicción a
RedesSociales Ansiedad

Adicción aRedes
Sociales

Coeficiente de
correlación

1,000 ,382**

Rho de
Spearman

Sig. (bilateral) . ,000
N 91 91

Ansiedad Coeficiente de
correlación

,382** 1,000

Sig. (bilateral) ,000 .
N 91 91

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Como se puede apreciar en la Tabla 10 el p-valor es menor a 0,05 (p-valor= 0,00), por lo
tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis del investigador (H1); es decir:
“Existe una relación estadísticamente significativa entre el uso de las redes sociales y la
ansiedad en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa Priorato”. La fuerza de esta
relación, según los estándares de Rho Spearman, al ser de 0,382 se la considerada media.
Con el objetivo de comprender la relación general entre la adicción a las redes sociales y la
ansiedad, en la Tabla 11 se presentan las relaciones entre las dimensiones o factores de ambas
variables. Además, es crucial considerar investigaciones previas, como la de Martínez et al.
(2022), que encontraron que el uso frecuente de redes sociales entre estudiantes universitarios
se relacionó con la aparición de depresión, ansiedad, estrés, adicción a Internet, FOMO,
problemas de aprendizaje y trastornos del sueño. Del mismo modo, la literatura señala el
papel reforzante de las redes sociales en comportamientos adictivos, especialmente entre
estudiantes impulsivos, lo que puede contribuir a la persistencia de trastornos de ansiedad
(Huamani, 2022).

Tabla 13

Correlaciones de las dimensiones de Adicción a Redes Sociales y Ansiedad

Obsesión
a redes
sociales

Falta de
control a redes

sociales

Uso excesivo
de redes
sociales

Afectivo
en

ansiedad

Somáticos
en

ansiedad

Obsesión
a Redes
Sociales

Coeficiente
de correlación

1,000 ,520** ,757** ,168 ,339**

Sig. (bilateral) . ,000 ,000 ,111 ,001

N 91 91 91 91 91

Falta de
control a

Coeficiente
de correlación

,520** 1,000 ,607** ,132 ,337**
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redes
sociales

Sig. (bilateral) ,000 . ,000 ,211 ,001

N 91 91 91 91 91

Rho de
Spearman

Uso
excesivo
de redes
sociales

Coeficiente
de correlación

,757** ,607** 1,000 ,122 ,369**

Sig. (bilateral) ,000 ,000 . ,249 ,000

N 91 91 91 91 91

Afectivo
en

ansiedad

Coeficiente
de correlación

,168 ,132 ,122 1,000 ,181

Sig. (bilateral) ,111 ,211 ,249 . ,085

N 91 91 91 91 91

Somáticos
en

ansiedad

Coeficiente
de correlación

,339** ,337** ,369** ,181 1,000

Sig. (bilateral) ,001 ,001 ,000 ,085 .

N 91 91 91 91 91

No Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor 0, 111) entre la obsesión a redes sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad.

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
0, 001) entre la obsesión a redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad y la fuerza
de esta relación es considerada baja porque es igual a 0, 339.

No Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor 0, 211) entre la falta de control a redes sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad.

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
0, 001) entre la falta de control a redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad y la
fuerza de esta relación es considerada baja porque es igual a 0, 337.

No Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor 0, 249) entre el uso excesivo a redes sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad.

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor 0, 000) entre el uso excesivo a redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad
y la fuerza de esta relación es considerada baja porque es igual a 0, 369.

Varios hallazgos revelan la presencia de una relación significativa entre las 3 dimensiones
de la adicción a las redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad. Específicamente,
se observa tal relación entre la obsesión, la falta de control y uso excesivo por las redes
sociales, con la dimensión somática de la ansiedad. Sin embargo, otras dimensiones no
muestran correlaciones estadísticamente significativas. Por ejemplo, en un estudio realizado
por Sayols et al. (2015) sobre el estigma de los trastornos mentales en estudiantes de
enfermería, no se encontraron correlaciones significativas en este sentido.
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CAPÍTULO IV: PROPUESTA

4.1 Guía para reducir la Adicción a Redes Sociales y la Ansiedad

4.2 Introducción

Es esencial abordar la disminución de la dependencia de las redes sociales, ya que esta tiene
consecuencias adversas en la salud mental y el desempeño académico de los jóvenes
(Huaytalla et al., 2016). La investigación científica ha evidenciado una conexión entre la
adicción a las redes sociales y factores como la reducción de la autoestima (Collantes y
Tobar, 2023), la falta de autodisciplina (Salas et al., 2022), la soledad (Huansi, 2021), la
depresión (Ortíz, 2021), la procrastinación académica y un bajo rendimiento escolar
(Labajos, 2021). Asimismo, el uso desmesurado de las redes sociales ha sido asociado con
la manifestación de síntomas de abstinencia, ansiedad e irritabilidad, generando un impacto
sustancial en la rutina diaria de las personas (Arnaiz et al., 2016).

Es crucial abordar la adicción a las redes sociales debido a sus efectos perjudiciales en varios
aspectos de la vida. Fernández-Villa et al., (2015), señalan que el uso problemático de
internet, incluyendo las redes sociales, se asocia con síntomas depresivos, tristeza y soledad,
destacando la necesidad de intervenir para mejorar el bienestar emocional, la conexión entre
esta adicción y problemas de salud mental, como ansiedad y depresión, resalta la importancia
de abordar este fenómeno, además, el impacto negativo en el rendimiento académico,
derivado de la procrastinación y la distracción constante, subraya la necesidad de limitar el
uso excesivo de estas plataformas; reducir la adicción también promueve relaciones
interpersonales más saludables y un equilibrio entre la vida en línea y fuera de línea,
salvaguardando la salud física y mental de los individuos.

En un estudio realizado por Hoge et al., (2017), donde destacan que las estrategias de
afrontamiento efectivas pueden reducir los síntomas de ansiedad y mejorar la calidad de vida
de las personas con ansiedad crónica; estas estrategias incluyen técnicas como la meditación,
la respiración profunda, el ejercicio regular y la terapia cognitivo-conductual, esta última
especialmente eficaz para modificar patrones de pensamiento negativos asociados con la
ansiedad, además, tener habilidades de afrontamiento puede prevenir complicaciones a largo
plazo, como trastornos de ansiedad más graves o depresión. En el ámbito educativo, Velandia
et al., (2022), resaltan la importancia de implementar tácticas para reducir la ansiedad en los
estudiantes, subrayando la necesidad de abordar este tema específicamente en entornos
académicos.

4.3 Objetivos de las estrategias

 Informar a los padres sobre los riesgos del uso inadecuado de redes sociales y cómo
supervisar y orientar a sus hijos al respecto.

 Proveer a profesores con estrategias pedagógicas para promover un uso crítico y
seguro de las redes sociales.

 Capacitar a estudiantes en un uso responsable y equilibrado de las redes sociales,
estableciendo tiempos máximos de conexión.

 Concientizar a la comunidad educativa sobre la problemática y la necesidad de
abordarla de manera coordinada.
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4.4 Contenidos de la guía

4.4.1 Obsesión a redes sociales

La obsesión por las redes sociales se manifiesta en un uso desmedido y sin control de estas
plataformas, lo cual puede tener efectos negativos en la salud mental y el bienestar de los
jóvenes, esto está relacionado con la dificultad para controlar el tiempo que se pasa en las
redes sociales, así como con comportamientos obsesivos, un interés excesivo y una
dependencia fuerte de estas plataformas (Ortiz et al., 2021). Esta dependencia psicológica se
caracteriza por un deseo intenso e irresistible de estar en las redes sociales, una atención
excesiva en ellas y la incapacidad de controlar su uso (Sánchez et al., 2008). También, se ha
visto que afecta negativamente en diferentes áreas, como en los resultados escolares, se ha
encontrado que usar mucho las redes sociales está relacionado con tener resultados
académicos bajos (Guevara, 2021).

4.4.2 Falta de control a redes sociales

La falta de control en el uso personal de las redes sociales se ha asociado con síntomas
similares a los de la adicción a las drogas, como estrés, ansiedad, inquietud y dificultad para
manejar o regular ciertos comportamientos, impulsos o emociones (Fernández et al., 2015).
Este uso problemático de las redes sociales puede estar vinculado con sentimientos de
soledad y la adicción a las redes sociales (Salas et al., 2022).

4.4.3 Uso excesivo de redes sociales

El uso excesivo de las redes sociales puede causar problemas para los adolescentes, como la
ansiedad por sentir la necesidad constante de estar conectados y la desconfianza (González
y Alava, 2022). El uso prolongado de las redes sociales no solo afecta la salud mental, sino
también la salud física, pasar largos periodos frente a la pantalla puede llevar a un estilo de
vida sedentario, que es un factor de riesgo para problemas de salud como la obesidad y
enfermedades cardiovasculares (Biddle et al., 2017).

4.4.4 Ansiedad

La ansiedad es un estado psicológico marcado por sentimientos duraderos de temor o
preocupación, los cuales pueden tener un impacto importante en la salud y en el
comportamiento de una persona (Sepadi, 2023). Varios estudios han confirmado que la
ansiedad puede surgir en diferentes situaciones, incluyendo aquellas relacionadas con el
desempeño académico (Vargas, 2020).

4. .4.5 Como mitigar la ansiedad

Para manejar la ansiedad, es posible aplicar distintas tácticas y acciones basadas en los
descubrimientos de estudios investigativos, por ejemplo, en el ámbito de la educación
matemática, se ha observado que ciertos enfoques pedagógicos eficaces están vinculados con
una disminución de la ansiedad relacionada con las matemáticas en los alumnos (Atoyebi y
Atoyebi, 2022). Además, la investigación ha examinado el impacto de la práctica de la
atención plena en la reducción del estrés, la ansiedad y la depresión, lo que señala que
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estas técnicas pueden efectivamente mitigar estados emocionales negativos (Jang et al.,
2021).

Reconocer las diferencias individuales y las inclinaciones de apego en los pacientes resulta
crucial en los resultados de la psicoterapia, lo que indica la importancia de adoptar enfoques
terapéuticos adaptados a cada persona para tratar la ansiedad de manera efectiva (Zilcha et
al., 2021). Dado el panorama mundial actual, la pandemia de COVID-19 ha tenido un
impacto considerable en la salud mental, lo que resalta la importancia de aplicar medidas
para aliviar la ansiedad y la depresión relacionadas con esta crisis (Machado et al., 2020). Se
han identificado estrategias como la gestión de emociones y el uso adecuado de los recursos
tecnológicos como factores que fomentan la creatividad en el trabajo en equipo (Wang et al.,
2022).

4.6 Estrategia N°1

Nombre: Informando a padres de familia para reducir el uso inadecuado de redes sociales

a. Objetivos de la estrategia
 Informar a los padres sobre los riesgos del uso inadecuado de redes sociales

y cómo supervisar y orientar a sus hijos al respecto.
 Sensibilizar sobre los riesgos de la adicción a redes sociales

b. Destrezas a desarrollar
 Aprenden estrategias prácticas para supervisar las interacciones y el

comportamiento en línea de sus hijos de manera efectiva, sin invadir su
privacidad.

 Aprenden a establecer límites saludables en cuanto al tiempo dedicado a las
redes sociales y la naturaleza del contenido que sus hijos pueden consumir en
línea.

c. Desarrollo de la estrategia

Tabla 14

Actividades de la Estrategia N°1

Nombre de
las

actividades

Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos

Talleres a
padres de
Familia

Informar a los padres sobre el uso correcto de
las redes sociales en menores y la importancia
que tiene la familia como principal fuente de
apoyo y soporte ante cualquier peligro
relacionado con este tema.
Esto a través de 2 talleres:
Taller 1: Qué son las redes sociales y su
peligro.
-Presentación de facilitadores
Preguntar los conocimientos que tienen sobre

1h Ninguno
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las redes sociales y sus posibles peligros, será
expuesto de manera general los peligros más
comunes que éstas pueden suponer para los
adolescentes si las usan de manera inadecuada.
Finalización (Bermejo y Galve, 2015).
Taller 2: Como mantener la privacidad en las
redes sociales
-Presentación de los facilitadores.
-Preguntar si conocen formar de mantener la
privacidad.
-Intercambio de ideas.
- Demostración práctica de cómo ajustar la
configuración de privacidad en diferentes
plataformas a los adolescentes.
Ejercicio práctico para que los padres ajusten
las configuraciones en sus propios dispositivos
y les enseñen a sus hijos a como tener su
información de manera segura.
-Por ejemplo: No poner direcciones, números
de teléfono personales, donde estudia.
-Se entregan folletos informativos que
incluyen información fundamental sobre cómo
supervisar las actividades de los menores en
computadoras (o dispositivos móviles), como
la privacidad en las redes sociales, el uso del
"control parental" y la configuración de
SafeSearch (Bermejo y Galve, 2015).

1h
Folletos

Talleres a
padres de
Familia

Fortaleciend
o la

autoestima
de nuestros

hijos

Trabajo en Casa
La familia debe ser el pilar de autoestima
1°Escuha activa: sin emitir juicios o criticas
2°Lenguaje positivo: construir un lugar de
criticar, condenar o hacer sentir mal
Favorecer la autonomía personal: dar espacio
al adolescente de ser autónomo e independiente
Refuerzo positivo: siempre fijarse en lo
positivo y felicitar
Al conversar: Ofrecer alternativas de
comportamientos y actitudes deseables o
correctas (Labrador et al., 2018).

1h Ninguno

Alternativas
de ocio y
tiempo libre

Trabajo en Casa
Es fundamental brindar educación a los padres
acerca de los riesgos y beneficios asociados al
uso de teléfonos móviles y redes sociales por
parte de sus hijos. Los padres necesitan
comprender que el uso de teléfonosmóviles, así
como la participación en redes sociales,

1h Ninguno
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representa una nueva manera en la que sus hijos
emplean su tiempo libre (Besoli et al., 2018).

-Los padres deben apoyar las aficiones de sus
hijos y fomentar su práctica, por ejemplo, algún
deporte, pasatiempo que les gusten como la
música, etc.
-Establecer un horario y tiempo para dedicarse
a esta actividad.
-Evitar que las actividades sustituyan el tiempo
de estudio o convivencia familiar (Labrador et
al., 2018).

Estebleciend
o límites

Trabajo en Casa

Los menores necesitan ser guiados por los
adultos para aprender a realizar aquello que
desean de la manera más adecuada. Por tanto, es
importante fijarles unas normas de
comportamiento y unos límites claros y
precisos.
Se debe hacer lo siguiente:
-No es posible limitar todo
-Es importante escuchar
-Explicar cuáles son las normas, en qué
circunstancias y cuáles son las consecuencias si
incumple las normas.
-Premiar al adolescente cuando cumpla con lo
establecido.
-Recordar constantemente las normas.
-Dar el ejemplo (Labrador et al., 2018).

1h Ninguno

Entrégalo

Trabajo en Casa
Se les enseña a los padres a aplicar esto en casa:
Se solicitará que los dispositivos de todos los
miembros de la familia se ubiquen en un solo
lugar y no se usen mientras desayunan,
almuerzan o meriendan, toda la familia debe
participar (Bermejo y Galve, 2015).

45 min Ninguno

4.7 Estrategia N°2

a. Nombre: Dando maneras de abordar el uso correcto de las redes sociales
b. Objetivos de la estrategia
 Proveer a profesores con estrategias pedagógicas para promover un uso

crítico y seguro de las redes sociales.
 Sensibilizar sobre los riesgos de la adicción a redes sociales

c. Destrezas a desarrollar
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 Desarrollan habilidades para diseñar contenido educativo relevante que
integre el uso seguro y crítico de las redes sociales en el currículo, creando
materiales atractivos y pedagógicamente efectivos.

 Proporcionan orientación sobre prácticas seguras en línea, incluyendo el
manejo de información personal, la prevención del ciberacoso y la
identificación de comportamientos en línea riesgosos.

d. Desarrollo de la estrategia

Tabla 15

Actividades de la Estrategia N°2

Nombre de las
actividades

Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos

Aprendiendo
sobre redes

Informar al docente sobre el uso
correcto de las redes sociales en
menores
Taller : Qué son las redes sociales y su
peligro.
-Presentación de facilitadores
-Preguntar que tipos de redes sociales
usa
Preguntar los conocimientos que tienen
sobre las redes sociales y sus posibles
peligros, será expuesto de manera
general los peligros más comunes que
éstas pueden suponer para los
adolescentes si las usan de manera
inadecuada.
Finalización (Bermejo y Galve, 2015).

1h Ninguno

Campaña de
Sensibilización

Realizar una cartelera o material
gráfico sobre:
-Relevancia de internet
-Factores de riesgo y protección
-Indicadores del uso problemático de
las redes sociales (Sánchez et al.,
2018).

Imágenes
Marcadores
Colores
Fomix
Cinta
Silicona
Tijeras

Debate Realizar un debate en clase sobre
temas éticos relacionados con el uso de
las redes sociales, como el ciberacoso,
la privacidad en línea, el abuso y sus
consecuencias.
Con ello se pretende que no sólo se
asimilen los posibles peligros reales
del uso inadecuado de las redes
sociales, sino también se reflexione
sobre ello, teniendo la oportunidad de

1 h Ninguno
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compartir los diferentes puntos de vista
(Bermejo y Galve, 2015).

Difundiendo:
Bolg para la Clase

Los docentes solicitaran a los
estudiantes que creen una página de la
Unidad educativa o si es que ya la hay
que se solicite permiso para hacer
publicaciones.
Los estudiantes publicaran artículos
científicos o reseñas de libros, poemas,
o contenido relevante de la asignatura,
esto puede ser evaluado como tareas o
pruebas.

1 hora

Ninguno

Pueden hacerlo en distintas redes como:
Facebook, LinkedIn, Instagram, etc

Presentar la información de manera
atractiva a los estudiantes, quienes
participaran activamente con sus
comentarios (Gómez y Oyola, 2012)

Muestra lo que
aprendiste

Asignar a los estudiantes la tarea de
crear un proyecto de concientización
sobre el uso responsable de las redes
sociales. Esto podría ser en forma de
carteles, videos, o presentaciones que
luego se comparten con la comunidad
escolar.

1 h Papelotes
Marcadores
Colores
Esferos
Cinta
TICS

Las exposiciones realizadas apoyadas
con recursos TIC, para presentar
algunos conceptos y de forma más
atractiva e interesante (Gómez y Oyola,
2012)

4.8 Estrategia N°3

a. Nombre: Enseñanza sobre el uso inadecuado de redes sociales y ansiedad
b. Objetivos de la estrategia

 Capacitar a estudiantes en un uso responsable y equilibrado de las redes
sociales, estableciendo tiempos máximos de conexión.

 Sensibilizar sobre los riesgos de la adicción a redes sociales
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c. Destrezas a desarrollar
 Adquieren habilidades para gestionar su tiempo de manera efectiva,

estableciendo límites en el uso de las redes sociales y priorizando otras
actividades importantes.

 Desarrollan la capacidad de reflexionar sobre su propio comportamiento en
línea, entendiendo cómo el uso de las redes sociales afecta su bienestar y
productividad.

 Aprenden a identificar y establecer prioridades en sus actividades diarias,
reconociendo la importancia de equilibrar el tiempo en línea con otras
responsabilidades y actividades.

 Adquieren conocimientos sobre el impacto del uso excesivo de las redes
sociales en la salud mental y desarrollan estrategias para mantener una
relación saludable con la tecnología.

 Aprenden a disfrutar de otras actividades fuera de las redes sociales,
cultivando intereses y pasatiempos que contribuyan a un estilo de vida
equilibrado.

d. Desarrollo de la estrategia

Tabla 16

Actividades de la Estrategia N°3

Nombre de
las

actividades

Desarrollo de la actividad

T
ie
m
po Recursos

Aprendiendo
sobre redes
sociales

Taller 3:
-Presentación de facilitadores
-Se comienza con una pregunta general “¿Qué son las
redes sociales?”. Todas las respuestas se anotarán en
la pizarra, y entre todos construiremos la definición
precisa de redes sociales.
-De forma grupal indicaran las ventajas y desventajas
que desde su punto de vista consideran que poseen las
redes sociales. Se les entregara una hoja paraque
escriban.
-Luego un representante las dirá en voz alta.
-Para finalizar, se preguntará qué redes sociales
utilizan y con qué frecuencia lo hacen (Bermejo y
Galve, 2015).

2h Hojas de
bond
Esferos

Dinámicas
para el uso
seguro de
redes sociales.

Esta actividad consta de cuatro partes, cada una de
ellas con una duración aproximada de 5 minutos:

-En un primer momento, todos los alumnos se
reunirán en un círculo y jugarán a “e-mail” una
persona se pondrá en el centro y dirá, “Soy un e-mail

1h Marcadores
Pizarrón
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y traigo información para todas las personas que estén
en…. (y dirá el nombre de una red social a la que
pertenezca o conozca, por ejemplo, Edmodo)». En ese
momento, todas las personas que utilicen o conozcan
este tipo de red se agruparán en un lado de la clase;
esta acción se repetirá varias veces y cuando el
profesor haya observado cuáles son las redes más
utilizadas, realizará los comentarios que considere
oportunos y enlazará con la segunda parte de la
dinámica donde hablaremos de la identidad digital.

-Una vez que los alumnos conocen este término,
realizarán una lluvia de ideas acerca de: la
información personal que damos en la red, la relación
con nuestros «amigos» o contactos, si mostramos
nuestra foto a muchas personas, etc.

-A partir de este momento, el docente dará unas
pautas para que los alumnos tomen conciencia de lo
importante que es realizar un proceso de selección a la
hora de acceder a una nueva red. En este punto, el
profesor podrá lanzar una serie de preguntas que
enlazarán con la tercera parte de la dinámica. Las
preguntas serán del tipo:
– ¿Es importante saber qué tipo información damos
cuando nos registramos en una red social?
– ¿Leemos las condiciones de uso de la red de la cuál
vamos a ser partícipes?
– ¿Saben vuestros padres en qué tipo de red social
estáis dados de alta?, ¿Qué opinan acerca de ello?
– ¿Sabemos a qué redes sociales no podemos entrar
por ser menores de edad? En su caso, ¿Por qué
accedéis a ellas?
– Si alguien te dice que te ha visto en una foto que tú
no recuerdas haber subido, ¿cómo te sentirías?
– ¿Es importante cuidar nuestra imagen en las redes
sociales? ¿Por qué?

-Por último, llegaríamos a la cuarta y última parte de
la dinámica, que consistirá en un debate que
promoverá el docente con el siguiente tema a tratar:
“Los alumnos que están a favor y en contra de
facilitar datos personales (identidad digital)”
(Castañeda et al., 2011).

El desarrollo correrá a cargo de facilitadores/as.
Se pide a los estudiantes que desarrollen un plan
personal para el uso de las redes sociales. Este plan

30
min

Hojas de
papel bond
Marcadores
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Gestión del
tiempo libre

puede incluir límites de tiempo diarios, reglas sobre el
tipo de contenido que pueden compartir y momentos
específicos del día para desconectar.

Por ejemplo, pueden hacer un horario y poner 2h de
Instagram, 1 de Facebook, etc (Sánchez et al., 2018).

Colores
Esferos

Que opinas La investigación ha evidenciado que dotar a los
adolescentes con conocimientos en salud mental
mediante intervenciones psicoeducativas puede ser útil
para la prevención de la ansiedad. (Morgado et al.,
2021).
Se debe hacer lo siguiente:
-Se entregan frases sobre la ansiedad, la salud mental,
signos y síntomas de ansiedad y creencias.
-A continuación, expresaran si están DE ACUERDOO
EN DESACUERDO, dependiendo de la frase
expresada, por ejemplo: Una persona con Ansiedad es
peligrosa.
Una persona con una enfermedad mental no puede
recuperarse.
Al final se da una retroalimentación (Águila et al.,
2012)

1
hora

Ninguno
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CONCLUSIONES

1. En la presente investigación los niveles de adicción redes sociales que más llaman la
atención son grave adicción, con 34,1% de los estudiantes de la Unidad Educativa
Priorato. A la vez, respecto al sexo se encontró que el 37, 1% de los hombres tienen una
grave adicción, con una diferencia de 9,5% de las mujeres ya que ellas mostraron tener
una adicción grave tan solo con un 27,6%.

2. Los niveles de ansiedad que más resaltaron son ansiedad severa con un 5,5% de los
estudiantes de la Unidad Educativa Priorato ya que la mayoría mostro no tener ansiedad.
Mientras que, con respecto al sexo, las mujeres obtuvieron un mayor nivel con 6,9% y
los hombres solo 4,8%, no hay una diferencia significativa sin embargo las mujeres
tienen 2,1% puntos porcentuales más que los hombres.

3. En el estudio se encontró que existe una la relación estadísticamente significativa entre
la adicción a las redes sociales y la ansiedad, en estudiantes de la Unidad Educativa
Priorato, la misma que según los estándares de Rho Spearman es media al ser de 0,382.
Eso quiere decir que existen relaciones entre las variables.

4. Sobre la relación entre las dimensiones de Adicción a las Redes Sociales y la Ansiedad
en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Priorato, se encontró que entre:
la obsesión a redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad existe una relación y
esta es baja según la rho de Spearman, la falta de control a redes sociales y la dimensión
somática de la ansiedad existe una relación y esta es baja según la rho de Spearman, el
uso excesivo a redes sociales y la dimensión somática de la ansiedad si encontramos una
relación y esta es baja según la rho de Spearman. Además, se encontró que entre: entre
la obsesión a redes sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad, la falta de control a
redes sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad, entre el uso excesivo a redes
sociales y la dimensión afectiva de la ansiedad no existe ninguna relación.

5. Una estrategia para ayudar a mitigar la Adicción a las Redes Sociales y la Ansiedad en
los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Priorato, es plantear actividades
que se postulan en la propuesta, la misma que está basada en: charlas informativas y de
sensibilización sobre el uso excesivo de las redes sociales puede afectar la salud mental,
directrices sobre cómo configurar y gestionar la privacidad de las cuentas, consejos sobre
cómo establecer límites de tiempo para el uso diario de las plataformas, fomentar otras
actividades para su ocio.

6. Es importante tener en cuenta que la adicción a las redes sociales es un fenómeno
complejo que involucra varios aspectos psicológicos y conductuales. Según Araujo, et
al., (2017) señala en cambio que la adicción no está limitada exclusivamente a sustancias,
como comúnmente se ha creído, sino que también puede manifestarse en actividades,
Asimismo, se ha destacado el impacto negativo de la adicción a las redes sociales en la
salud mental, incluida la depresión, la ansiedad y el estrés (Zaw y Azenal,2021). Dentro
del conductismo la ansiedad se interpretó como un estado subjetivo que
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surgía a partir de la evaluación y reevaluación de estímulos tanto internos como externos.
Este proceso determinaba el tipo, la intensidad y la duración de la experiencia emocional
asociada a la ansiedad (Bandura, 1982).

RECOMENDACIONES

1. Se recomienda que en futuras investigaciones relacionadas a la presente investigación
se aborde más o se profundice más en aspectos como: entorno familiar, estilos de
crianza motivacionales, FOMO (Fear of Missing Out) o Miedo a Perderse Algo,
exploración de identidad, entretenimiento, y ver como estos influyen, etc.

2. A los Padres de Familia se les recomienda definir reglas claras sobre la cantidad de
tiempo que sus hijos pueden pasar en las redes sociales diariamente. Esto incluye
períodos específicos, como antes de dormir, además pueden establecer momentos
específicos del día o de la semana en los que toda la familia desconecte los
dispositivos y participe en actividades juntos, fomentando así la interacción cara a
cara.

3. Dentro del contexto educativa se recomienda que en los procesos de Enseñanza
Aprendizaje se integre proyectos educativos que utilicen las redes sociales como
herramienta para la colaboración, investigación y presentación de proyectos, incluso
pueden establecer cuentas específicas de redes sociales para el entorno educativo,
donde los estudiantes y maestros puedan compartir contenido educativo, logros y
proyectos.

4. Es importante recordar que la ansiedad es una respuesta normal de los seres humanos
ante situaciones estresantes o ante el peligro percibido, es una respuesta adaptativa,
sin embargo, cuando es desproporcionada en relación con la situación, altera la
calidad de vida o cuando persiste sin una razón clara puede considerarse un trastorno,
de ser el caso es recomendable buscar la ayuda de un profesional de la salud mental
para una evaluación y orientación adecuadas.

5. Ahora bien, se deja una guía con actividades planteadas para contrarrestar la Adicción
a Redes Sociales y la Ansiedad, es importante que sea socializada con toda la
comunidad educativa como: los profesores, directivos, administrativos, padres de
familia, en un taller dinámico liderado principalmente por el Departamento de
Consejería Estudiantil (DECE). Es importante que se ponga en práctica la guía con
los estudiantes de bachillerato y por ende es indispensable proporcionar información
sobre cómo utilizar plataformas, enseñar a los estudiantes sobre la gestión del tiempo
equilibrado es esencial. En la sociedad actual, las habilidades digitales son esenciales,
enseñarles a los estudiantes a utilizar las redes sociales de manera efectiva les ayuda
a desarrollar habilidades digitales críticas que serán útiles en sus vidas personales y
profesionales, por eso fomentar el correcto uso de las redes sociales no solo se trata
de impartir conocimientos técnicos, sino también de cultivar habilidades sociales,



40

éticas y emocionales necesarias para navegar de manera segura y positiva en el mundo
digital.
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ANEXOS
Anexo 1

CUESTIONARIO

1. Género: M ( ) F ( )
2. Edad..........años
3. Autodefinición étnica: Blanco ( ) Mestizo ( ) Afrodescendiente ( ) Indígena ( ) Otro:
……………..
4. Año de bachillerato: Primero( ) Segundo ( ) Tercero ( )
5. Usted vive con: Sus padres ( ) Solomamá ( ) Solo papá ( ) Otros familiares ( )
6. ¿Cuál de las siguientes redes sociales utilizamás (marque una sola)?
Whatsapp() Tiktok() Youtube() Instagram() Facebook() Snapchat () Twitter() Discord() Telegram ()
No tengo ninguna red social ( )
7. ¿Por quémedio se conecta más a redes sociales (marque uno solo)?
Teléfono ( ) Tablet ( ) Computadora( )
8. ¿En qué lugar se conecta más a redes sociales (marque uno solo)?
Casa ( ) Colegio ( ) Cyber ( ) Otros lugares ( )
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9. ¿Conqué frecuencia diaria se conecta a las redes sociales?

Menos de una hora ( ) De 1 a 2 horas ( ) De 3 a 5 horas ( ) De 6 a 8 horas ( ) Más de 8h ( )

1 2 3 4 5
Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre

1 2 3 4 5
10. Siento gran necesidad de permanecer conectado(a) a las redes sociales.
11.Necesito cada vez más tiempo para atender mis asuntos relacionados con las redes
sociales.
12. El tiempo que antes destinaba para estar conectado(a) a las redes sociales ya no me
satisface,
necesito más.
13.Apenas despierto ya estoy conectándome a las redes sociales.
14.No sé qué hacer cuando quedo desconectado(a) de las redes sociales.
15.Me pongo de malhumor si no puedo conectarme a las redes sociales.
16.Me siento ansioso(a) cuando no puedo conectarme a las redes sociales.
17. Entrar y usar las redes sociales me produce alivio, me relaja.
18.Cuando entro a las redes sociales pierdo el sentido del tiempo.
19.Generalmente permanezco más tiempo en las redes sociales, del que inicialmente había
destinado.
20. Pienso en lo que puede estar pasando en las redes sociales.
21. Pienso en que debo controlar mi actividad de conectarme a las redes sociales.
22. Puedo desconectarme de las redes sociales por varios días.
23.Me propongo sin éxito, controlar mis hábitos de uso prolongado e intenso de las redes
sociales.
24.Aun cuando desarrollo otras actividades, no dejo de pensar en lo que sucede en las redes
sociales.
25. Invierto mucho tiempo del día conectándome y desconectándome de las redes sociales.
26. Permanezco mucho tiempo conectado(a) a las redes sociales.
27. Estoy atento(a) a las alertas que me envían desde las redes sociales a mi teléfono o a la
computadora.
28.Descuido las tareas y los estudios por estar conectado(a) a las redes sociales.
29.Aun cuando estoy en clase, me conecto con disimulo a las redes sociales.
30.Mi pareja, o amigos, o familiares; me han llamado la atención por mi dedicación y el
tiempo que destino a las cosas de las redes sociales.
31.Cuando estoy en clase sin conectar con las redes sociales, me siento aburrido(a).
32. Creo que es un problema la intensidad y la frecuencia con la que entro y uso la red social.
33.Mesientomá´s intránquilo(á) y nervioso(á) que de costumbre.
34.Mesiento átemorizádo(á) sinmotivo.
35.Meáltero o ágito con rápidez.
36.Mesiento hecho(á) pedázos.
37.Creo que todo está´ bien yqueno vá á pásár nádámálo.
38.Me tiemblán lás mános, los brázos y lás piernás.
39. Sufro dolores de cábezá, de cuello y de lá espáldá.
40.Mesiento de´bil yme cánso fá´cilmente.
41.Mesiento tránquilo(á) yme es fá´cil estárme quieto(á).
42.Siento que el corázo´nme láte áprisá.
43. Sufromáreos (ve´rtigos).
44.Medesmáyo o siento que voy á desmáyárme
45.Puedo respirár fá´cilmente.
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46. Se meduermen yme hormigueán los dedos de lás mános
y de los pies.
47. Sufro dolores de esto´mágo e indigestio´n.
48.Tengo que orinár conmuchá frecuenciá.
49.Por lo generál tengo lás mános secás y cálientes
50. Lá cárá seme pone cáliente y rojá.
51.Duermo fá´cilmentey descánso bien por lás noches.
52.Tengo pesádillás.

PARALASMARCADASCONAMARILLO

1. Nunca o casi nuca.
2. A veces.
3. Con frecuencia.
4. Siempre o casi siempre.

Anexo 2

Toma de Cuestionarios
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Anexo 3

Guía
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