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Resumen

En un mundo globalizado y que avanza a pasos agigantados en el desarrollo de aparatos
tecnoldgicos han traido consigo la creacion de espacios virtuales para todas las personas. Dentro
de estas se recolecta la informacion a nivel global y abre una ventana gigantesca para una
interaccion libre e indefinida, lo cual en poblaciones como la de adolescentes han creado
problemas de adiccion por no administrar el tiempo de manera adecuada y consigo problemas de
ansiedad. EI objetivo de este estudio es analizar la relacion entre la adiccion a las redes sociales en
la ansiedad de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa “Otavalo”. El presente
proyecto desarrollado es una investigacién mixta, por lo tanto, abarca lo cualitativo y cuantitativo
de alcance descriptivo; la poblacién estudiada fue los estudiantes de bachillerato técnico de la
Unidad Educativa “Otavalo” con un universo de 306 estudiantes de la instituciéon y con una
muestra representativa de 305 personas. En base a los estdndares de Rho de Spearman que mide
la fuerza de relacion entre las variables de adiccion a redes sociales y ansiedad nos indica que
existe una relacién estadisticamente significativa media ya que el p- valor es menor a 0,05 (p-valor
igual 0,000). Por lo tanto, se concluyo que la adiccion a redes sociales tiene una influencia real en
la generacion de ansiedad, a mayor uso de las redes sociales sin un control, existira un incremento
de la ansiedad notable y su sintomatologia estara presente en los estudiantes que no manejen las

redes sociales apropiadamente.

Palabras clave: Ansiedad, adiccién, salud, estudiantes, redes sociales, control.
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Abstract

In a globalized world that is advancing by leaps and bounds in the development of
technological devices, they have brought with them the creation of virtual spaces for all people.
Within these, information is collected at a global level and opens a gigantic window for free and
indefinite interaction, which in populations such as adolescents has created addiction problems
due to not managing time appropriately and leads to anxiety problems. The objective of this study
is to analyze the influence of addiction to social networks on the anxiety of high school students
at the “Otavalo” Educational Unit. The present project developed is a mixed research, therefore, it
covers qualitative and quantitative descriptive scope; The population studied was the technical
high school students of the “Otavalo” Educational Unit with a universe of 306 students from the
institution and with a representative sample of 305 people. Based on Spearman's Rho standards,
which measure the strength of the relationship between the variables of addiction to social
networks and anxiety, it indicates that there is a medium statistically significant relationship since
the p-value is less than 0.05 (p-value equal to 0.000). Therefore, it is concluded that addiction to
social networks has a real influence on the generation of anxiety, greater use of social networks
without control, there will be a notable increase in anxiety and its symptoms will be present in

students who do not manage social networks appropriately.

Key words: Anxiety, addiction, health, students, social networks, control.
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INTRODUCCION

Las redes sociales se utilizan principalmente para conectar a la gente, pero también han
evolucionado hasta convertirse en lugares donde construimos y mantenemos conexiones,
desarrollamos nuestras propias identidades, compartimos nuestros pensamientos y aprendemos
cosas nuevas sobre el mundo que nos rodea todo el tiempo. El grupo demografico de 16 a 24 afios
utiliza cada vez mas estos canales digitales. En términos de desarrollo emocional y psicolégico de
las personas la adolescencia es un momento critico de la vida. Por tanto, debemos comprender
mejor como afectan las redes sociales a los alumnos. Debemos prestar mucha atencion a los efectos

negativos del uso excesivo de las redes sociales en la salud de las personas. (Armaza, 2023)

Entre los aspectos negativos del uso inadecuado de estas plataformas se encuentran el
distanciamiento social, la falta de privacidad, la mala inversion de tiempo vy las distracciones del
hogar o el aula. Por otro lado, también hay beneficios, como el acceso instantaneo a informacion
que puede ayudar con el trabajo académico y la capacidad de coordinar las actividades de varias
personas a la vez, lo que puede ser una herramienta Gtil para conectar eficazmente a los usuarios.

(Hernéndez et al, 2017)

Por lo tanto, no podemos negar que influye en el desarrollo de la personalidad de las
personas segun la etapa de la vida en la que se encuentren. Esto acarrea dos caras de una moneda
que bien puede afectar a los jovenes, los mismos que podran decidir si estos nuevos medios, que
les conectan con el mundo exterior y les dan una plataforma para expresarse, son beneficiosos para
su desarrollo social o sélo ponen en peligro ain mas su capacidad para relacionarse con los demas

basandose en sus propias experiencias. (Molina y Toledo, 2014)



En la actualidad los adolescentes de bachillerato no suelen emplear el tiempo de la mejor
manera, hasta hace unos pocos afios era comun ver a jovenes haciendo deporte, practicando sus
hobbies, participando en bailes o actividades culturales de la ciudad incentivados por la energia
caracteristica de esta edad. pero con el tiempo y las revoluciones tecnoldgicas hemos llegado a la
era de la informacion, la cual ha traido consigo todo tipo de aparatos de nueva generacion que han
nublado el interés de la juventud hoy en dia, lo cual se ve reflejado en la aparicion de trastornos

como la ansiedad a edades méas tempranas.

Objetivo General:

e Analizar la influencia de la adiccion a las redes sociales en la ansiedad de los

estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa “Otavalo”

Objetivos Especificos:

Describir los niveles de ansiedad y los niveles de adiccion las redes sociales de los

estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo”.

Correlacionar los niveles de ansiedad y adiccién a redes sociales con los géneros de

los estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo”

Determinar la relacion entre la adiccion a las redes sociales y los niveles de ansiedad

que se establezca por el uso de las mismas.

Disefiar una guia para mitigar la adiccion a las redes sociales y la ansiedad en los

estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa “Otavalo .

Como resultado de los enormes avances tecnoldgicos de las Ultimas décadas, las

tecnologias de la informacién y la comunicacién han cambiado significativamente la sociedad.



Pero estos avances también han planteado multitud de problemas, como el uso inadecuado y
excesivo de Internet, la discriminacién de género, la adiccion a Internet y la ciberdelincuencia.
Estos retos no siempre reciben la atencion que merecen debido a la falta de conocimiento sobre su

alcance y efectos. (Rojas y Yepes, 2022)

La adolescencia es un periodo crucial en el desarrollo humano, ya que esta marcado por
importantes cambios emocionales, sociales y psicoldgicos. Los adolescentes pasan por una
montafia rusa emocional, desde la alegria y el deleite hasta la pena y la angustia. Estos cambios
emocionales son un reflejo de su afan por forjar su propia identidad y su busqueda de
independencia. Estos ajustes brindan a los individuos la oportunidad de considerar sus valores y
creencias y empezar a hacer planes para el futuro. La adolescencia es una época crucial en la que
las personas experimentan una profunda metamorfosis, aceptan quiénes son y se preparan para

asumir responsabilidades de adultos y participar activamente en la sociedad. (Dorantes, 2023)

Aunque la adolescencia se considera una buena etapa de desarrollo desde el punto de vista
bioldgico, los cambios mencionados se producen con rapidez, lo que obliga a los adolescentes a
adaptarse a nuevas expectativas y realidades. Como consecuencia, cada persona debe hacer un
esfuerzo adicional para adaptarse a estos cambios. Como resultado del desequilibrio entre los
factores bioldgicos, psicolégicos y sociales que resulta del desarrollo de diferentes
comportamientos -algunos de los cuales pueden ser ventajosos mientras que otros pueden tener
efectos perjudiciales-, durante este proceso pueden surgir problemas de adaptacion e incluso
trastornos psicopatolégicos, como la ansiedad. Ademas, se relaciona con la adiccion a sustancias,

los problemas relacionados con Internet y la aparicion de la depresion. (Diaz y Santos, 2018)

Varios estudios han descubierto que los estudiantes de secundaria presentan sintomas que

pueden ser indicativos de ansiedad, como sudoracion anormal o excesiva, taquicardia, agresividad
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y nerviosismo, que se manifiestan cuando no pueden utilizar un dispositivo tecnoldgico. (Lagla y

Abril, 2020)

Ultimamente han sido mas evidentes los dafios irreparables que pueden causar estos sitios
dentro de una estructura familiar y la mente de los jovenes, la misma que es susceptible a recibir
informacion errénea y a desvirtuar la forma en que se presentan diferentes circunstancias de la
vida, provocando desordenes en el estado de animo y una posible dependencia al uso de los

moviles en su vida cotidiana.

Cabe resaltar el importante evento global que fue la pandemia mundial por la aparicion del
virus SARS-CoV-2 (COVID-19) el cual provoco un cambio en la vida de todas las personas,
convirtiendo en un requisito importante el acceso a celulares, laptops o computadoras para poder
suplir la presencialidad en la vertiente social, profesional y académica. Gracias a este suceso las
plataformas digitales se transformaron en fuentes de informacion sobre la enfermedad y de
entretenimiento sin limite por las mismas restricciones que se manejaron en ese momento para

evitar contagios y resguardar tanto la salud como la economia de las familias. (Aguirre et al, 2020)

La adaptabilidad de las redes sociales ha aumentado sus descargas y usos, sobre todo en
redes tradicionales como Facebook e Instagram. Las aplicaciones de mensajeria instantanea
también han tomado el relevo como principal fuente de "informacion" de los medios de
comunicacion, trayendo consigo una gran cantidad de informacion falsa y teorias sin fundamento
que repercuten negativamente en la veracidad de las noticias proporcionadas por los sitios

oficiales. (Gonzalez, 2020),

Este ultimo tiempo ha surgido en los ultimos afios con gran fuerza, describiendo por qué

los estudiantes dejan de lado sus actividades y tareas escolares para enfrascarse en las



publicaciones, juegos y noticias que contienen sus aplicaciones de uso frecuente. En otra
investigacion sobre el impacto de las redes sociales en estudiantes indigenas que utilizaban Internet
para sus clases, se encontrd que éstas también resultaron ser distractores durante sus procesos de

aprendizaje, por lo que se le atribuy6 un bajo rendimiento académico. (Dzib y Duran, 2020)

En casos mas recientes se ha llegado a la exposicion riesgosa de informacion y filtraciones
de iméagenes que pueden comprometer la privacidad e integridad de las personas que las envian,
es de conocimiento cada vez mas frecuente los términos como ciberbullying o el sexting que
implican vulneraciones profundas a las victimas de estos casos, sobre todo en la autoestima que a

esa edad estan recién cimentandose y se puede ver gravemente afectada a corto y largo plazo.

Tanto con los datos, estrategias o guias para mitigar el tema, se tendra una serie de
beneficiarios, entre los directos tenemos: Los estudiantes seran los principales beneficiarios
directos ya que, al mitigar este tipo de adiccion y ansiedad generada por el uso de las redes sociales
brindaremos nuevos aportes de estos modernos fendmenos que han estado presentes en esta
poblacidn, pero que no se le ha tomado la importancia necesaria debido a las pocas investigaciones
que se han realizado en la ciudad y en los planteles educativos que brindan los cursos de

bachillerato en Otavalo.

Los profesores seran también beneficiados por esta investigacion ya que comprenderan de
donde surgen muchas de las conductas que intervienen en las relaciones dentro del aula de clase,
y que pueden molestar al docente cuando esté impartiendo el contenido de sus catedras. La Unidad
Educativa “Otavalo” y el DECE podran trabajar de la mano con la guia que otorgaremos para que
propongan acciones referentes a estas situaciones que son problematicas en la comunidad
estudiantil de bachillerato técnico e implementar distintos caminos de orientacion y prevencion

para los alumnos referente a las redes sociales y su uso moderado, manteniendo su seguridad y
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bienestar tanto fisica como mental por lo que estos temas seran tratados en el afio lectivo 2023-

2024.

Como beneficiarios indirectos tenemos a la familia y la sociedad que son el entorno en el
que se manejan los estudiantes, su familia se vera beneficiada con la reduccion de la ansiedad y el
uso excesivo de las redes sociales con los mecanismos que entregaremos dentro de la guia, si se lo
aplica de la mejor manera puede existir un cambio notable y se vera reflejado en los distintos
ambitos en los que se manejan los adolescentes, mostrando sintomas de seguridad, mejor
comunicacion entre pares y sociabilidad que nos ayudara a prevenir cualquier conducta riesgosa

que pueda poner en peligro la armonia mental del alumno.

La sociedad se favorecera con esta investigacion y la guia propuesta para reducir los
problemas de adiccion a redes sociales y ansiedad, por consecuente habra una interaccion alejada
de las pantallas por parte de las personas, los alumnos también evitaran caer en otros trastornos
como la depresion, abuso de sustancias o aislamiento social lo que conlleva problemas dentro de

la institucion a consecuencia de la ansiedad y la falta de control de las redes sociales.

CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1 Salud Mental

1.1.1 Conceptualizacion de la salud mental

Como introduccion para entender la siguiente investigacion, la abordaremos desde un
punto de vista general, y la iremos profundizando en los distintos puntos a continuacion
especificando los factores que tienen influencia en la salud mental, su importancia hasta el cuidado

de la salud mental desde la prevencion. Por esto partimos desde la definicidn de la salud mental la
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cual se conoce como la condicion de bienestar mental que permite a los individuos manejar
situaciones dificiles, alcanzar su pleno potencial, estudiar y trabajar eficazmente y hacer
contribuciones positivas a su comunidad. Es un componente esencial de la salud y el bienestar que
apoya nuestra capacidad como individuos y como sociedad para tomar decisiones, formar vinculos

con los demas e influir en el entorno que nos rodea. (OMS, 2022)

La salud mental aborda el proceso complejo que cada persona experimenta de manera
diferente, con diversos grados de dificultad y resultados sociales y clinicos, no solamente la
ausencia de trastornos mentales que son las alteraciones clinicamente significativas de la
cognicion, la regulacion de las emociones o el comportamiento de un individuo y que pueden ser

ocasionales o cronicas. (OMS, 2022).

Segun algunas organizaciones y autores coinciden en que los entornos laborales
estresantes, la desigualdad de género en el lugar de trabajo, la educacion inadecuada, el aislamiento
social, las malas elecciones de estilo de vida, los actos violentos, las circunstancias de vida
desfavorables, la falta de acceso a los alimentos y las violaciones de los derechos humanos son
factores que pueden influir negativamente en la salud mental. La pobreza y el bajo nivel educativo
son los indicadores mas evidentes; los cambios sociales repentinos pueden influir en la salud
mental porque obligan a las personas a adaptarse a nuevos entornos para los que a menudo no estan
preparadas o carecen de recursos. (OMS, 2016) (Gonzéles y Mojica, 2015) citados en (Maitta et

al, 2018)

En la salud mental también influye el componente bioldgico que se adquiere durante el
embarazo y se hereda de los padres. Este factor esta estrechamente relacionado con tres coyunturas
criticas que conformaran el desarrollo mental de un individuo: la prenatal, definida como cualquier

acontecimiento que tenga lugar antes del nacimiento; la perinatal, definida en el momento preciso
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del nacimiento; y la posnatal, definida como los cuidados que recibe un recién nacido tras el

nacimiento..(Eslava et al, 2024)

1.1.2 Importancia de la salud mental

En 2020, la OMS emitié una advertencia sobre el aumento de problemas de salud mental
en todo el mundo debido a la pandemia de COVID-19. Esta importante organizacion enfatizé la
necesidad de abordar la salud mental de manera integral y promover el acceso a servicios de salud
mental de calidad para todas las personas, especialmente para aquellas que se ven mas afectadas
por la pandemia y por otros factores sociales y econdémicos adversos, por esto una mala salud
mental puede afectar la capacidad de las personas para hacer frente a las demandas de la vida
cotidiana y puede llevar a problemas de salud fisica, adicciones, discapacidad e incluso la muerte.

(Arnaud, 2023)

La salud mental es una prioridad de la OMS por lo que se han utilizado enfoques alejados
del biomédico y han sido promocionados como “salud mental positiva” en la cual Mufioz et al
(2016) propone un modelo de seis dominios y una serie de subdominios que caracterizan la salud
mental positiva de cada persona que padezcan o no alguna enfermedad, entre estas estan: las
actitudes hacia ti mismo que aborda el autoconcepto y la autopercepcion, el crecimiento y
autoactualizacion que se trata del desarrollo de potencialidades humanas, la integracion que es la
capacidad de absorber todas las experiencias de su vida y afrontar el estrés, la autonomia que da
cuenta de sus relaciones y las decisiones que incluyen a otras personas, percepcion de la realidad,
y dominio del entorno que es la adaptacion y el proceso hacia el éxito personal. La salud mental
puede asumirse entonces como un constructo multidisciplinario que integra factores personales,

bioldgicos, sociales y de politicas publicas (Ribot et al, 2020).



Sin duda, tener una salud mental fuerte es necesario para tener una vida sana. Por ello, su
importancia ha crecido en los Gltimos tiempos, y se vio profundamente afectada por una pandemia

que saco a la luz la fragilidad, impotencia y susceptibilidad de la humanidad. (Velosa, 2023)

1.1.3 Cuidado de la salud mental

Las sociedad de un pais tercerizado como el nuestro aun mantiene un pensamiento en el
que resolver sus problemas por si mismas es algo normal, sin saber que pueden empeorar
emocionalmente cuando no reciben tratamiento psicologico. Independientemente del estatus
socioecondémico de una persona, las tacticas deberian utilizarse en las politicas de salud publica
que reciben atencién para integrar a todos. Al igual que cuidamos nuestro cuerpo haciendo
gjercicio y llevando una dieta equilibrada, mantener y mejorar la salud mental requiere atencion y
trabajo constantes. Para mantener y desarrollar nuestra salud mental a lo largo del tiempo, es
imprescindible que mantengamos una red de apoyo social, busquemos tratamiento profesional
cuando sea necesario y cultivemos el equilibrio entre la vida laboral y personal. (Ballesteros y

Contreras, 2023)

El cuidado de la salud mental para personas naturales y profesionales debe ser una accion
emprendida por el individuo en respuesta a sus propias necesidades. Con el fin de apoyar el
desarrollo de conductas de cuidado, responsabilidad, dedicacion y persistencia que se refuercen y
consoliden para que se establezcan como habitos permanentes, también se debe facilitar que las
personas obtengan informacidn oportuna, precisa y clara sobre la importancia del autocuidado.

(Diaz et al ,2020)



Sin embargo, para potenciar factores de proteccién como el cuidado familiar y la gestion
de las emociones, las intervenciones en salud mental deben plantearse desde una perspectiva
humanizadora que fomente la intimidad, la afectividad y el vinculo con los cuidadores en
organizaciones sociales y comunitarias e instituciones educativas. (Bang et al, 2022) citado en

(P4jaro & Navarro, 2023)

Con todo esto se buscaria la mejora de la salud y el bienestar emocional de la persona, asi
como de su circulo mas cercano que también suelen ser afectados indirectamente de la enfermedad

(ue se presente.

1.2 Redes Sociales

1.2.1 Definicién

En la actualidad existen diferentes definiciones y teorias sobre las redes sociales que la
definen como un sitio en la red que permite interactuar y relacionarse con diversos usuarios, entre
ellas, compartir intereses comunes. Una red social es una coleccion de enlaces entre elementos,
que pueden ser individuos, organizaciones, objetos digitales como los resultados de busqueda de
Google, células cerebrales o equipos eléctricos. Los nuevos medios de comunicacion en linea se

entrelazan con las redes sociales. (Kadushin ,2013)

Otra definicion similar de Caivano (2010) citado en Bardn et al (2021) donde se propone
que pueden considerarse mecanismos que permiten a las personas interactuar en diversos entornos,

reforzando las redes sociales y actuando como plataforma para el intercambio de conocimientos.

Las redes sociales han creado tendencias y ejercido una gran influencia en la sociedad

moderna. A medida que se han ido arraigando en nuestra vida cotidiana, irdbnicamente han
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provocado que nos conectemos méas con los demas y nos distanciemos de nuestro yo interior.

(Barrientos & Juérez, 2020)

1.2.2 Clasificacién de las redes sociales

Al pasar de los afios las redes sociales han ido modificandose y adaptandose a las
necesidades de los usuarios, aumentando la funcionalidad y uso dentro de las propias apps. Segun

Celaya (2008) citado en Herrera (2012) identifica los tres distintos tipos de redes sociales:

e Redes Especializadas: Se trata de redes en las que varios grupos con rasgos e
intereses similares se retnen para una determinada actividad social, deportiva,

comercial o académica.

¢ Redes Profesionales: Han fomentado la creacion de redes y ayudado a personas y
empresas a comprometerse y buscar posibilidades. También han proporcionado una

amplia lista de contactos para personas, empresas y universidades.

e Redes Generalistas: El aumento de usuarios que conversan e intercambian
preferencias personales con conocidos cercanos y lejanos caracteriza a este tipo de

sitios. (pag. 123)

Un concepto similar nos entrega Area (2008) donde menciona que el fenémeno de las
comunidades virtuales ha crecido de forma paralela al desarrollo de servicios y herramientas de la

denominada Web 2. 0.. En este sentido podemos hablar de:

e Redes de propdsito general o de masas o megacomunidades (por ejemplo, Facebook,

MySpace, Twitter)
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e Redes abiertas para compartir archivos sean en formato videoclip, presentacion,

fotografias, (por ejemplo, YouTube, SlideShare)

¢ Redes tematicas o microcomunidades con un interés especifico (por ejemplo, Ning, Elgg,

GROU.PS, Google Groups) (pag.3)

1.2.3 Ventajasy desventajas de las redes sociales

Dado que el ser humano es un ser social, a lo largo de la historia a buscado distintas formas
de comunicarse, con el avance de la tecnologia se han creado una cantidad innumerable de usos,
funciones, plataformas y publicos que confluyen e interactuan entre si, por esto es innegable su
valor e importancia si se tiene a la educacién como objetivo, las mismas permiten la expresion, la

interaccion y la atencién de sus exigencias como estudiante. (Naso et al, 2012)

Espinoza et al (2018) explica que estos recursos pueden ser usados para la ensefianza y asi
expandir los espacios y tiempos de aprendizaje; asi mismo benefician la comunicacion entre
docentes-estudiantes y estudiantes-estudiantes facilitando los espacios de colaboracion dentro de
las aulas y en los hogares. La construccion de conocimientos y habilidades ya no se limita a los
conocimientos de los tutores en el aula, sino que amplia el abanico de herramientas de Internet a
las que pueden acceder los estudiantes gracias a las nuevas tecnologias y a las nuevas modalidades
de ensefianza-aprendizaje que éstas traen consigo. Estos cambios también asignan nuevas

funciones a profesores y alumnos. (Espinoza & Ricaldi, 2018)

Entre los inconvenientes de estas plataformas se encuentran el riesgo para la informacién
privada al utilizar muchas de ellas, la posibilidad de intimidacion, acoso o sexting, la posibilidad
de que la inmediatez de la informacion difunda informacion falsa y lleve a malentendidos o a la

difamacion de las personas, Por mucho que esta herramienta nos haya facilitado la conexién con
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un gran nimero de personas, también ha provocado una disminucion de la interaccion humana
genuina, alteraciones del suefio, un estilo de vida sedentario, un menor rendimiento académico,
estafas, robos de identidad y, lo més grave de todo, trastornos mentales o la incitacion de

comportamientos narcisistas, hiperactivos y rebeldes. (Limas & Vargas, 2021)

De hecho, muchos estudios han relacionado el uso excesivo de las redes sociales con un
mayor riesgo de trastornos afectivos y una deficiencia en las habilidades sociales. También se ha
relacionado con la aparicién de conductas adictivas que atrapan al adolescente en un mundo
virtual, exacerbando el aislamiento social y debilitando los vinculos interpersonales. (Vicario &

Roncero, 2019)

1.3 Adiccion a Redes Sociales

1.3.1 Conductas adictivas

Puede considerarse como una adiccién a comportamientos que se desvian de las normas
aceptadas, haya o no droga de por medio. Se caracteriza por la falta de control y la dependencia
del estimulo, lo que provoca la privacion de otras actividades habituales del individuo y puede
cambiar sus interacciones con otras personas de su red social, familiar o sanitaria. (Echeburtay

Corral,1994).

El problema al estar relacionado con el internet se establece que la adiccidn a internet se
define como un estado de preocupacion provocado por una relacion con algo o alguien que se
utiliza como medio para mantener el propio control y equilibrio interno, proporcionando una

sensacion de bienestar. Aungue no posee las caracteristicas especificas de una adiccién a
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sustancias, si cumple los requisitos para ser clasificada como adiccion sin sustancia.(Fandifio

,2015) citado en (Pantoja et al, 2020)

Para Escurra y Salas (2014) citados en Chiza et al (2021) explican que tres componentes
conforman el grupo de sintomas conocido como adiccion a las redes sociales: el factor obsesivo
de las redes sociales (un sintoma cognitivo caracterizado por el pensamiento constante sobre las
redes sociales); el factor de falta de control personal (un sintoma conductual caracterizado por la
negligencia en las tareas); y el factor de uso excesivo de las redes sociales (un sintoma funcional

caracterizado por la dependencia extrema de las redes sociales).

Existen indicadores de advertencia de que estas empezando a adquirir un habito
relacionado con las TIC, y son los siguientes: La falta de suefio, ignorar otras tareas cruciales,
recibir quejas por un uso excesivo, preocuparse todo el tiempo por las redes sociales o el teléfono,
mentir sobre las horas de conexion, estar socialmente aislado, estar agitado y experimentar euforia
al conectarse contribuyen a ello. Ciertos estados psicolégicos o personalidades, como la
impulsividad, la disforia (cambios de humor regulares) o enfermedades preexistentes como la
depresion, la ansiedad social o el TDAH, pueden a veces hacer a una persona mas susceptible a

las adicciones. (Echeburta & Corral, 2010).

1.3.2 Causasy consecuencias de la adiccion a redes sociales

El grupo mas propenso a volverse adicto a las redes sociales es el de los adolescentes, que
ademas son quienes mas las utilizan. En ellas encuentran un lugar donde satisfacer su necesidad
de emociones intensas y experiencias novedosas. Esto significa que el placer mental que provocan
los estimulos de las redes sociales aumenta la dependencia de los usuarios de estas plataformas

porque se sienten aliviados al utilizarlas. Sin embargo, la frecuencia con la que se manejan las
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plataformas evita que los usuarios experimenten la incémoda realidad de ser rechazados, aliviando

solo temporalmente sus problemas. (Vicario & Roncero, 2019)

Peele (2000) citado en Young (2005) sugirié que la razon por la que la adiccion es
psicoldgicamente problemaética es porque te proporciona sentimientos y sensaciones gratificantes
que no eres capaz de obtener én otros &mbitos. Las distorsiones cognitivas hacen que las personas
vean el entorno de forma incorrecta, lo que da lugar a pensamientos automaticos que desencadenan

emociones desagradables y comportamientos desfavorables. (Cabezas, 2016)

La adolescencia es un grupo de edad en el cual por situaciones como la inmadurez, la
inestabilidad emocional y la irresponsabildad ponen en peligro a los menores por no saber elegir
contenidos que podrian no ser apropiados para su edad. Ejemplos de estos contenidos son la
pornografia, los sucesos violentos y humillantes, el racismo, la xenofobia, el odio y las paginas
gue sugieren consumir sustancias nocivas o jugar a juegos como los casinos. (Challco et al, 2016).
Ademas, los alumnos pueden no ser capaces de controlar sus emociones en el sistema educativo,
donde la disponibilidad de asistencia psicoldgica esta restringida debido a la inmadurez del
personal. Como consecuencia, pueden cometer actos perjudiciales para su salud. (Catalina et al,

2014)

También debemos tener en cuenta los efectos negativos del uso de las redes sociales, como
la falta de autoconciencia y conocimiento que conlleva atravesar fases como la pubertad, los
adolescentes estan expuestos a una amplia gama de realidades en las que viven personas de
diferentes partes del mundo. Otro efecto es la falta de control de las redes sociales, esto se debe a
que estas plataformas proporcionan una comunicacion constante, incluida la capacidad de ver
cuando y donde esta conectada otra persona, lo que puede tener un impacto en las interacciones

interpersonales diarias de las personas. (Moreno e Isidro, 2018)
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Por ultimo y no menos importante hay que tener en cuenta la huella digital que se deja al
compartir informacion privada en las plataformas de redes sociales, la permanencia del ciberacoso
que a menudo comienza en los colegios o en actividades extraescolares y se intensifica a través de
estos canales, la prevalencia del sexting entre los jovenes y la posible filtracion de imégenes o
videos que pueden acarrear repercusiones legales, el grooming (el ciberacoso de adultos dirigido
a menores), la violencia de género en las redes y la desinformacion difundida a través de las apps

de mensajeria. (Vidal, 2021)

En definitiva, la dependencia de Internet o de las redes sociales es el resultado de un uso
excesivo unido a una pérdida de control, por lo que es frecuente que aparezcan sintomas de
abstinencia (como ansiedad, depresion e irritabilidad) al no poder acceder temporalmente a
Internet, esto desarrolla la tolerancia (es decir, la necesidad creciente de pasar méas tiempo
conectado para sentirse satisfecho) y se produzcan efectos perjudiciales en la vida cotidiana.
Simultdneamente, se produce una disminucion de la actividad fisica, como hacer ejercicio o

practicar deportes, y problemas de concentracion en varios &mbitos. (Echeburua, 2012)

1.3.3 Dimensiones (test)

Dentro del test de Adiccion a Redes Sociales encontramos tres dimensiones explicadas por
Escurra & Salas (2014): El primer factor tiene diez items dentro del es obsesién por las redes
sociales habla acerca del compromiso mental con las redes sociales, pensar repetidamente y
constantemente en ellas, la ansiedad y preocupacion por no tener acceso a las redes sociales. El
segundo factor es Falta de control personal en el uso de redes sociales incluye seis items dentro
del test que corresponden a la preocupacion por la falta de control o la interrupcion en el uso de

las redes sociales; con el descuido de tareas y actividades. Por Gltimo, el tercer factor es Uso
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excesivo de las redes sociales que incluye 8 items que se refieren a las dificultades para controlar

el uso de las redes sociales, muestran el exceso en el tiempo, la incapacidad de no disminuir el uso

(pag.10)
1.4 Ansiedad

14.1 Concepto

Ferndndez et al (2012) define a la ansiedad como la emocién mas prevalente y universal,
es un sentimiento o estado emocional tipico en determinadas circunstancias y una reaccion
rutinaria ante muchas circunstancias cotidianas estresantes. La ansiedad solo se vuelve patoldgica
y produce un malestar grave con sintomas que repercuten a nivel fisico, psicoldgico y conductual

cuando supera un determinado umbral o la capacidad de adaptacion de la persona.

Chacon et al (2021) explica que la ansiedad es una reaccion natural del organismo ante una
amenaza; puede provocar sensaciones desagradables como angustia, agitacién, inquietud,
impaciencia o hipervigilancia. Pero si la reaccién del paciente se vuelve incontrolada y persistente,

puede convertirse en un trastorno ansioso.

Para Barlow (2001); Clark y Beck (2012) citados en Diaz & De la Iglesia (2019) es una
reaccién emocional exagerada y desproporcionada en comparacion con el valor real de peligro de
la situacion desencadenante. Este problema de salud mental suele provocar incapacidad en varios
ambitos, como el trabajo, los estudios y el bienestar personal. Puede dar lugar a un rendimiento
general inferior al esperado porque se deriva de un proceso cognitivo desordenado que atribuye
una evaluacion incorrecta del riesgo y la susceptibilidad. Obstaculiza de inmediato el manejo

adaptativo y eficaz de situaciones desafiantes o desagradables.

1.4.2 Dimensiones (test)
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Dentro del test de ansiedad de Zung que se utilizé para la investigacién encontramos dos
dimensiones que separan los items propuestos en este cuestionario. La primera dimension son los
sintomas cognitivos, que constan de cinco items. Estos items abordan problemas relacionados con
la forma en que el organismo procesa la informacién y afectan a la percepcién, la memoria y el
pensamiento. Estos sintomas interfieren en el desarrollo normal de las actividades de las personas
y pueden manifestarse como cambios de humor, dificultad para concentrarse o tomar decisiones,
trastornos del suefio, sensacion de peligro, ataques de panico y pesimismo generalizado.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2023)

La segunda dimensién son los sintomas somaticos que abarca 15 items en el test, segln el
neurdlogo y psicoanalista aleman Wilhem Shekel citado en Mufioz (2009) es un mecanismo de
defensa inconsciente que protege al individuo transformando erréneamente la angustia emocional
en un sintoma fisico, desviando la atencién del conflicto interno que provoca la ansiedad; estas se
presentan como taquicardia, dificultad sequedad de boca, aumento del tono muscular, nauseas,

diarrea, entre otros y se deben a una activacion del sistema nervioso autonomo. (Rojas, 2014)

1.4.3 Niveles de ansiedad

Los niveles de ansiedad se distinguen en tres dependiendo el nivel de impacto en la persona,

para Peterson (2010) mencionado en Pinargote y Caicedo (2019) habla de los siguientes niveles:

Ansiedad Leve: este grado de ansiedad va acompariado de cierto escozor en la persona, y
es habitual que tenga siempre la sensacion de que algo no conecta con ella. Los sentidos y la
percepcion son ahora nitidos, y estas respuestas facilitan el mantenimiento de la atencién, la

resolucion de problemas y la seguridad, entre otras cosas.
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Ansiedad Moderada: este grado de ansiedad producen sensaciones inquietantes, que
suelen manifestarse como agitacion o desasosiego. Una persona que experimenta ansiedad leve
puede ser menos consciente del panorama general y empezar a prestar mas atencion a los detalles

especificos.

Ansiedad Severa: este grado de ansiedad se produce por una preocupacion y una sensacion
persistente de que las cosas pueden ir mal. Es entonces cuando el pavor se vuelve muy intenso. Es
normal sufrir lo que se denomina un "ataque de panico™ cuando la ansiedad alcanza un grado tan
elevado. Se trata esencialmente de la respuesta completa de lucha o huida, durante la cual el cuerpo

desencadena los comportamientos necesarios para ponerse a salvo.

1.5 Adiccién a Redes Sociales y Ansiedad

1.5.1 Hallazgos actuales

En actuales investigaciones realizadas acerca del uso de las redes sociales y la ansiedad se
han encontrado informes donde se asegura que tienen una estrecha relacién entre el uso prolongado
de las redes sociales y la ansiedad que causa en los usuarios, ademas de otros factores que se
presentan afiadiendo problematicas a la situacion como la depresion, falta de habilidades sociales,
problemas familiares y escolares. También se indican la relacién entre el sexo y la situacion
sociodemografica como la investigacion presente dentro de las cuales se identifican varios

resultados en las diferentes investigaciones consultadas.

En una investigacion realizada a adolescentes espafioles se les tomo algunos cuestionarios
referentes a la ansiedad social y las experiencias relacionadas con internet con dimensiones
parecidas al test de ARS tomado en la presente investigacion, dentro de la cual se encontrd una
relacion significativa entre las variables estudiadas, donde a mayor adiccidn a redes sociales existe
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mayor ansiedad social y dificultades en las habilidades sociales, lo cual explicaria el uso de internet
para evitar el contacto en situaciones reales para entablar relaciones interpersonales. (Torrente et

al, 2014).

Por otro lado en estudiantes de preuniversitarios en Peru con poblacion en edades similares
a las investigadas en este estudio se encontré que no existe una relacion de dependencia entre el
tiempo de uso de redes sociales y el trastorno de ansiedad en adolescentes, pero remarca la
importancia de las debilidades que muestra la propia investigacion ya que esa poblacion estudiada
se encuentra sometida a un estrés académico lo cual puede interferir en los resultados obtenidos,
esto demuestra lo significativo de otros factores que pueden influir en las variables estudiadas.

(Huanca, 2016)

También recientemente se ha encontrado consecuencias fisicas relacionadas a trastornos
afectivos como la ansiedad y depresion en adolescentes investigados que presentan obesidad
corporal y esta se encontraba fuertemente correlacionada con ansiedad y depresion. De hecho,
segun algunas investigaciones, la obesidad aumenta el riesgo de ansiedad y depresion, ya que el
uso mas frecuente de las redes sociales podria interferir con el suefio, aumentar la ingesta de

alimentos y, en Gltima instancia, provocar un aumento de peso. (Gomez et al, 2021)

Este estudio se ve limitado por no haber realizado una correlacién entre el uso de las redes
sociales y la adiposidad corporal y tampoco haber evaluado la cantidad de actividad fisica que
realizaban los individuos por lo que se restringe el contexto completo del estudio, aunque reafirma
la relacion directa entre el uso de las redes sociales y los trastornos afectivos con una asociacion

positiva al aumento de la adiposidad corporal en ambos sexos.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOLOGIA

2.1 Tipo de Investigacion

La presente investigacion es un estudio desarrollado de forma mixta, es decir combina los
elementos cualitativos y cuantitativos. Cuantitativamente tiene un alcance descriptivo porque en
base al cuestionario aplicado en la institucion se recolectd una base de datos que se ampar6 sobre
las dimensiones de los instrumentos existentes segun estudios similares en la literatura cientifica.
Ademas, es correlacional porque se realizé el analisis de las respuestas entre la adiccion a redes
sociales y la ansiedad en los estudiantes de bachillerato técnico de la Unidad Educativa “Otavalo”

para identificar si existe una relacion entre las variables y responder las preguntas de investigacion.

Cualitativamente tiene un disefio de investigacion-accion porque se indagd sobre la
situacién actual de adiccion a las redes sociales y la ansiedad sobre la poblacion escogida, y por
medio de los resultados se obtendra un diagnostico, para luego elaborar una guia a seguir a modo

de prevencion y promocién con base a los datos recolectados. (Hernandez et al, 2010)

2.2 Métodos, Técnicas e Instrumentos
2.2.1 Métodos
Los métodos que se usaran en el estudio seran los siguientes:

INDUCTIVO: Parte de areas especificas de la investigacion y llegan a conclusiones
generales basadas en el analisis de todos los aspectos e indicadores, este método evalua la adiccion

de las redes sociales en la ansiedad de los estudiantes.
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DEDUCTIVO: Este enfoque se utiliza sobre todo para desarrollar un marco teérico,
empezando por una teoria general amplia y avanzando hacia un nivel de detalle en la comprension

de los componentes de la ansiedad y la adiccién a las redes sociales. (Hernandez y Mendoza, 2018)

ANALISIS-SINTESIS: Este método sera de utilidad para desarrollar la propuesta que se
ha planteado, para esto se necesita conocer todas las aristas en las que se disefiara la guia de
intervencion y se podra plantear cada uno de los elementos de la misma (Rodriguez & Pérez,

2017).

2.2.2 Técnica e Instrumento

La técnica que se utiliz6 para recopilar la informacion necesaria fueron los test
psicoldgicos: el Test adaptado de Adiccion de Redes Sociales (ARS) de (Escurra y Salas, 2014) el
cual consta de 24 items; y el Inventario de Ansiedad de Zung (1971) adaptado por (Hern&ndez et
al, 2008) que consta de 20 items, a esto para nuestra investigacion se adjuntan 9 preguntas de tipo
sociodemogréafico que se han creado dependiendo la poblacion a la que se le aplico, en este caso,

a los estudiantes de bachillerato técnico de la Unidad Educativa “Otavalo”.

2.3 Preguntas de Investigacion e Hipdtesis

Las preguntas nos serviran de cursores para el proceso de estudio son las siguientes:

e ;Se puede construir un marco teorico sobre las redes sociales y los niveles de

ansiedad de los adolescentes?

e ;Cuales son los niveles de adiccion a las redes sociales y los niveles de ansiedad en

los adolescentes?
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e ;Se puede disefiar una guia para mitigar la adiccion a redes sociales y la ansiedad?

Ademas, esta investigacion también tratard de demostrarla siguiente hipdtesis:

H1. ¢Existe una relacién estadisticamente significativa entre la adiccion a redes sociales y los

niveles de ansiedad en los estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo”?

2.4 Matriz de Operacionalizacion de Variable

Tabla 1

Dimensiones e Indicadores del test de Young

Variables Dimensiones

Items

Sociodemograficos  Sociodemograficos

1.Género:

2.Edad:

3.Autodefinicion étnica:

4.Afo de Bachillerato:

5.Usted vive con:

6. ¢Cudl de las siguientes redes sociales utiliza mas?
7. ¢Por qué medio se conecta méas a redes sociales?
8. ¢En qué lugar se conecta mas a redes sociales?

9.¢,Con qué frecuencia diaria se conecta a las redes
sociales?

Primer Factor:
Obsesion por las
Redes Sociales (10)

Adiccion a Redes
Sociales

11. Necesito cada vez mas 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 mas.

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.

22. Pienso en que debo controlar mi actividad de
conectarme a las redes sociales.

24. Me propongo sin exito, controlar mis habitos de uso
prolongado e intenso de las redes sociales.
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28. Estoy atento(a) a las alertas que me envian desde las
redes sociales a mi teléfono o a la computadora.

31. Mi pareja, amigos, o familiares; me han llamado la
atencion por mi dedicacion y el tiempo que destino a las
cosas de las redes sociales.

32.Cuando estoy en clase sin conectar con las redes
sociales, me siento aburrido(a).

Segundo Factor:
Falta de Control en el
Uso de Redes
Sociales (6)

13. Apenas despierto ya estoy conectandome a las redes
sociales

20. Generalmente permanezco mas tiempo en las redes
sociales, del que inicialmente habia destinado.

21. Pienso en lo que puede estar pasando en las redes
sociales.

23. Puedo desconectarme de las redes sociales por varios
dias

29. Descuido las tareas y los estudios por estar
conectado(a) a las redes sociales.

33. Creo que es un problema la intensidad y la frecuencia
con la que entro y uso la red social.

Tercer Factor:
Dificultades para
Controlar el Uso de
Redes Sociales (8)

10.Siento gran necesidad de permanecer conectado(a) 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. Descuido amigos o familiares por estar conectado (a)
a las redes sociales

25. Aun cuando desarrollo otras actividades, no dejo de
pensar en lo que sucede en las redes sociales.

26. Invierto mucho tiempo del dia conectandome y
desconectdndome de las redes sociales.

27. Permanezco mucho tiempo conectado(a) a las redes
sociales.

30. Aun cuando estoy en clase, me conecto con disimulo
a las redes sociales.

Inventario de

Ansiedad de Zung

Afectivo Psicolégico

34. Me siento mas intranquilo(a) y nervioso(a) que de
costumbre.
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35. Me siento atemorizado(a) sin motivo.

36. Me altero o agito con rapidez.

37. Siento como si me estuviera deshaciendo en pedazos.
38. Creo que todo esta bien y que no va a pasar nada malo.

39. Me tiemblan las manos, los brazos y las piernas.
40. Sufro dolores de cabeza, de cuello y de la espalda.
41. Me siento débil y me canso facilmente.
42. Me siento tranquilo(a) y me es facil estarme quieto(a).
43. Siento que el corazén me late a prisa.
44. Sufro mareos (vértigos).
45. Me desmayo o siento que voy a desmayarme
46.Puedo respirar facilmente.

Somaticos 47. Se me duermen y me hormiguean los dedos de las
manos Yy de los pies.
48. Sufro dolores de estobmago e indigestion.
49.Tengo que orinar con mucha frecuencia.
50. Por lo general tengo las manos secas y calientes
51. La cara se me pone caliente y roja.
52. Duermo féacilmente y descanso bien por las noches.
53. Tengo pesadillas.

La validez de los instrumentos utilizados para la investigacion se obtuvo a través del Alfa
de Cronbach encontrandose que, para el test de Adiccion a las Redes Sociales un Alfa de Cronbach
es de 0.88, que segun la escala de (George & Mallery, 2003) citado es considerado BUENO,
mientras que para el test de Ansiedad de Zung presenta un Alfa de Cronbach de 0.84 y segln la

escala anteriormente usada es considerado BUENO.

2.5 Participantes

La poblacion a estudiarse esta formada por 306 estudiantes de bachillerato técnico de la
Unidad Educativa “Otavalo” que se reparten siguiendo los criterios de inclusion donde se aplicara

el instrumento a estudiantes que cursen 1ro, 2do y 3ro de Bachillerato Técnico de la Unidad
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Educativa “Otavalo” de género masculino y femenino; como criterio de exclusion, los estudiantes

de Bachillerato en Ciencias.

Tabla 2

Universo de estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa “Otavalo”

Afio de Bachillerato NUmero de Estudiantes
1ro de Bachillerato Técnico 79
2do de Bachillerato Técnico 106
3ro de Bachillerato Técnico 121
Total 306

Al estar la poblacién identificada y reunida dentro de la institucion para la investigacion se
hizo un censo, es decir, aplicar el instrumento al area de Bachillerato Técnico de la Unidad
Educativa “Otavalo”. La aplicacion del instrumento resulté favorable ya que todos los estudiantes

respondieron, excepto 1y se obtuvo un total de 305 respuestas.

2.6 Procedimiento o Andlisis de Datos

En primer lugar, se inicio realizando el cuestionario sociodemografico de 9 items que
consta de las siguientes variables: Género, Edad, Autodefinicion étnica, Afio de Bachillerato,
¢Usted vive con?, ;Cuél de las siguientes redes sociales utiliza més?, ;Por qué medio se conecta
mas a redes sociales?,,En que lugar se conecta més a redes sociales?,¢;Con qué frecuencia diaria
se conecta a las redes sociales? Este cuestionario se unio al test de Adiccion a Redes Sociales y el
Inventario de Ansiedad de Zung. Después, se pidio al rector de la institucion el permiso respectivo
para la aplicacion del instrumento; con la aceptacion de la autoridad de la Unidad Educativa se

procedio a realizar una pequefia induccion a los estudiantes para completar el instrumento desde
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sus dispositivos tecnoldgicos, a través de la plataforma Forms, donde también consto el respectivo

consentimiento informado el mismo que fue puesto en la parte introductoria del instrumento.
Consentimiento Informado

Se le explica al estudiante que ha sido invitado a participar voluntariamente de esta
investigacion que tiene como objetivo contribuir al conocimiento de las redes sociales, que
participar de este estudio no conlleva ningun riesgo fisico ni psicologico. Los resultados de este
cuestionario son estrictamente anénimos y confidenciales y, en ningln caso, accesibles a otras

personas.

Cuando se aplicd el instrumento los resultados fueron transferidos al software SPSS version

25 donde se tabul6 y analizé la informacion.

CAPITULO Ill: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Niveles de Ansiedad y Adiccion a Redes Sociales

Tabla 3

Estadisticas Descriptivas de la Variable Ansiedad

Ansiedad

Propiedades
Afectivos Somaticas

Namero de Items 5 15
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Max
Puntaje
Min
Media
Mediana
Moda

Desviacion Estandar

Varianza

Ansiedad Méaxima

Niveles

Ansiedad Severa

Preestablecidos

Ansiedad Moderada

Sin Ansiedad

19

8,96

2,578
6,647

54

16
27,29
27
24
5,966
35,597
71-100
61-70
41-60
25-40

Tabla 4

Estadisticas Descriptivas de la Variable Adiccion a Redes Sociales (ARS)

Adiccion A Redes Sociales

Propiedades
Obsesiones Falta de Uso Excesivo
Control
NUmero de Items 10 6 8
Méax 38 24 34
Puntaje

Min 11 7 8
Media 19,76 14.45 15,71

Mediana 19 14 15

Moda 17 14 14

Desviacién Estandar 4,831 2,996 459

Varianza 23,336 8,978 21,068
Niveles de ARS Grave 22-38 16-24 18-34
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(Percentiles 33 y 66) Moderado 18-21 14-15 15-17

Leve 11-17 7-13 8-14
Tablab
Niveles de Ansiedad
Frecuencia % % Valido % Acumulado
Ansiedad
S 3 1,0 1,0 100,0
Ansiedad
32 10,5 10,5 99,0
Valido 'V'Og?fada
in
e 270 88,5 88,5 88,5
Total 305 100,0 100,0

En la poblacion estudiada podemos observar una baja incidencia de la ansiedad entre los
estudiantes. Se considera que cierto nivel de ansiedad puede ser favorable para el dominio
adecuado de las exigencias del dia a dia. Se ha demostrado que la ansiedad puede convertirse en
una patologia y provocar en la persona un malestar severo cuando sobrepasa cierta intensidad o la
capacidad de adaptacion del sujeto. Esto puede ocurrir a través de sintomas que repercuten en la
fisiologia, la psicologia y el comportamiento de la persona, entre otros aspectos. (Zabaleta, 2017).
Esto es un gran indicativo de que la mayoria de la muestra maneja de buena manera los sintomas

de la ansiedad en su diario vivir.

Tabla 6

Niveles de Adiccion a redes sociales

Frecuencia % % Valido % Acumulado

29



Grave

Adiccion 104 34,1 34,1 100,0
Moderada
Valido Adécc_:ién 9 31,8 31,8 65,9
aja
Adiccion 104 34,1 34,1 34,1
Total 305 100,0 100,0

Dentro de los niveles de adiccidon a redes sociales encontramos que existe un indice

preocupante de adiccion a las redes sociales, ya que ocupa el 1/3 de la poblacion estudiada, por lo

que podemos entender que la adiccion grave puede tener una raiz como la falta de control en el

uso de estas plataformas digitales. Un estudio realizado en Peru a estudiantes de bachillerato nos

menciona que los alumnos que no controlan sus acciones desembocan en el uso prolongado de

redes sociales por los beneficios inmediatos que estos entregan, que a largo plazo esto genera

descuidos en los otros ambitos de su vida (Challco et al, 2016). Estas estadisticas resultan

preocupantes ya que al tener un nimero elevado de estudiantes en la categoria de grave puede

representar menor habilidad social y baja autoestima, ademas de pocos conocimientos de sus

gustos o hobbies personales, lo cual con el paso del tiempo acrecentara las inseguridades en una

etapa de constante modificacion tanto en lo mental y fisico.

Tabla 7

Tabla Cruzada Sexo* Niveles de Ansiedad

Ansiedad Ansiedad
i i Total
Sin Ansiedad Moderada Severa
Recuento 161 13 0 174
Masculino
% Sexo 59.6 40,6 0,0 57,0
Sexo
Recuento 109 19 3 131
Femenino
% Sexo 40,4 59,4 100,0 43,0
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Recuento
Total
% Sexo

270
100,0

32
100,0

3
100,0

305
100,0

A continuacion, podemos observar la incidencia de la ansiedad dependiendo del sexo de

los estudiantes, resulta interesante el recuento de quienes sufren ansiedad moderada, ya que existe

un porcentaje notable de diferencia, teniendo en cuenta que en el grupo estudiado hay mas hombres

que mujeres, al igual que son las Unicas que presentan personas dentro del rango de ansiedad

severa. Mora y Raich (2005) mencionados en Hernandez et al (2018) sefialan que una de las

explicaciones por las que las mujeres presentan mayores indices es porque dan mayor relevancia

a la aceptacion o al rechazo que reciban por la sociedad y sus normas. En investigaciones hechas

alrededor del mundo y recopiladas por la autora Ramos (2014) se ha descubierto que las mujeres

son mas propensas gque los hombres a sentir ansiedad y depresion, y lo hacen en mayor proporcion.

Estos ultimos presentan mayores prevalencias de abuso, dependencia de alcohol y otras sustancias,

lo que explicaria la mayor prevalencia a la falta de control en las acciones de las personasgénero

masculino.

Tabla 8

Tabla Cruzada Sexo*Adiccion a Redes Sociales

Baja

Moderada

Grave

ey . L Total
adiccion adiccion adiccion

Recuento 64 52 58 174

Masculino
% Sexo 61,5 53,6 55,8 57,0

Sexo

Recuento 40 45 46 131

Femenino
% Sexo 38,5 46,4 442 43,0
Recuento 104 97 104 305

Total

% Sexo 100,0 100,0 100,0 100,0
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En lo que respecta al género y la adiccidn a redes sociales podemos encontrar que no existe
una diferencia muy marcada entre ambos géneros. Los resultados muestran que el sexo masculino
usa la mayor parte del tiempo las redes sociales debido a la falta de control que se presenta en esta
poblacidn en especifico en las tablas anteriores. Esto lo podemos sustentar en la investigacion de
Valencia et al, (2020) se afirma que, mientras que las mujeres utilizan principalmente aplicaciones
de mensajeria, los estudiantes utilizan las redes sociales con més frecuencia por placer a través de

juegos en linea que integran varias plataformas.

3.2 Relaciones entre Variables

Para determinar el estadistico a utilizarse para encontrar si existe o no relaciones entre las
variables de estudio (variable adiccion a redes sociales y ansiedad), en primer lugar, se uso la
prueba de Kolmogorov-Smirnov por tener una muestra mayor a 50 unidades; datos que se

presentan en la siguiente tabla:

Tabla 9

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico al Sig.
Total Adiccidn a redes sociales 077 305 ,000
Total Ansiedad ,100 305 ,000
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Como la significacion asintotica o p-valor es menor a 0,05 (p-valor igual 0,000) en el caso

de las dos variables estas no siguen una distribucion normal, por lo tanto, se utilizara el estadistico

no paramétrico Rho Spearman a continuacion:

Tabla 10

Correlacion entre Adiccion a Redes Sociales y Ansiedad (Puntajes totales)

. Adiccion a
Ansiedad Redes Sociales
Coef|0|ent_e’ de 1,000 454"
Correlacion
PEIREER Sig. (bilateral) 000
Rho de N 305 305
Adiccion a Redes
Sociales Sig. (bilateral) ,000
N 305 305

**_La correlacion 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 igual 0,000) por

lo tanto se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis del investigador (H1); es decir: existe

una relacion estadisticamente significativa entre el uso de redes sociales y la ansiedad en los

estudiantes de bachillerato técnico de la Unidad Educativa “Otavalo”. La fuerza de esta relacion,

segun los estandares de Rho Spearman al ser 0,454 esta relacion es considerada media.

Con la finalidad de entender esa relacion general entre la variable independiente (Adiccion

a redes sociales) y la variable dependiente (Ansiedad), en la Tabla 11 se muestran las relaciones

entre cada una de las dimensiones o factores de estas 2 variables.
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La relacion entre la adiccion a redes sociales y la ansiedad nos plantea un vinculo claro

entre estas dos variables de estudio, con los datos recogidos y los informes realizados de otros

investigadores se obtiene la certeza real de la influencia de las redes sociales en el aumento de la

ansiedad en los estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo”. Por lo que se puede afirmar que, a

mayor adiccion a redes sociales, mayor ansiedad. Esto se puede deber a que la ansiedad se

encuentra presente dentro del sindrome de abstinencia que puede presentar una persona al privarse

del uso de las redes sociales por un tiempo (Mohanna y Romero, 2019). Como se evidencia en los

resultados la relacién media obtenida puede relacionarse a que la poblacién estudiada crecié con

el acceso al internet y las plataformas digitales desde una temprana edad, por lo que su uso

constante no puede ser catalogado como una problematica por los estudiantes porque ha sido parte

de su vida como una herramienta que facilita su ambiente social y educativo.

Tabla 11

Correlaciones de las Dimensiones de Adiccidn a Redes Sociales y Ansiedad

Obsesion Usq Falta de Afectivos Somaticos
Excesivo Control a
a Redes de Redes Redes en en
Sociales . ) Ansiedad Ansiedad
Sociales Sociales
Coeficiente
- de 1,000 670" 490™ .385™ 334"
Obsesiona  correlacion
Redes Sig.
Rho Sociales  (pjjateral) ,000 ,000 ,000 ,000
i N 305 305 305 305 305
Spear
man Uso Coeficiente _ N N N
. de ,670 1,000 ,603 ,364 371
Excesivo .,
Correlacion
de Redes S;
Sociales 219 000 000 000 000
(bilateral)
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N 305 305 305 305 305

Coeficiente
Falta de de 490" 603" 1,000 304" 354
control a Correlacioén
Sig.
Redes >l 000 000 . 000 000
N 305 305 305 305 305
Coeficiente
_ de 385 364™ 304 1,000 583"
Afectivos  correlacion
- Sig. 000 000 000 000
Ansiedad  (pijateral) ’ ! ' ’
N 305 305 305 305 305
Coeficiente
N de 334 371" 354™ 583" 1,000
Somaticos  correlacion
- S1g. 000 000 000 000
ansiedad (pjjateral) ! ! !
N 305 305 305 305 305

**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre la obsesion a redes sociales y la dimension afectivo de la ansiedad, y la

fuerza de esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,385 .

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre la obsesion a redes sociales y la dimension somatica de la ansiedad, y la

fuerza de esta relacion es considerada baja, porque es igual a 0,334 .
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Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre el uso excesivo de redes sociales y la dimension afectiva de la ansiedad, y

la fuerza de esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,364 .

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre la obsesion a redes sociales y la dimension somatica de la ansiedad, y la

fuerza de esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,371.

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre la falta de control a redes sociales y la dimensién afectiva de la ansiedad,

y la fuerza de esta relacion es considerada baja, porque es igual a 0,304 .

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-
valor igual 0,000) entre la falta de control a redes sociales y la dimension somatica de la ansiedad,

y la fuerza de esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,354.

La relacion entre la experiencia afectiva de la ansiedad y la obsesién de las redes sociales
ha sido un tema de interés en investigaciones recientes. Las investigaciones han indicado que los
individuos que padecen ansiedad social suelen ver negativamente sus relaciones, tienen un peor
autoconcepto académico y presentan inestabilidad emocional. (Delgado et al, 2013); los datos
concretos de la tabla muestran una fuerte asociacién entre estos dos aspectos. Como resultado, los
estudiantes experimentan ansiedad en proporcion a su nivel de obsesion por las redes sociales. El
nivel de autodefinicion y de inteligencia intrapersonal de un alumno se predice mediante la
dimension afectiva de la ansiedad, que esta vinculada a la inteligencia emocional. Las emociones,
pasiones y sentimientos de los alumnos se veran impactados por esta fijacion, creando una

experiencia subjetiva pobre. (Gémez & Cano, 2020)
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4.1 Guia para la Mitigacion a la Adiccion a Redes Sociales y Ansiedad

4.1.1 Introduccidén

Dado que las redes sociales proporcionan conexiones rapidas y una visién de un mundo
internacionalmente interconectado, se han convertido en una parte indispensable de nuestras vidas
en la era digital. La necesidad constante de validar nuestra personalidad en linea, el sentimiento de
falta de motivacion y la ingesta excesiva de informacion pueden tener un impacto negativo en
nuestra salud mental y ser motivo de preocupacion. Por este motivo, ademas de determinar el
alcance del problema, también queremos ofrecer una solucion integral a la adiccién a las redes

sociales y la ansiedad asociada. (Barén et al, 2021)

En esta propuesta incluimos una serie de actividades para reducir el tiempo frente a la
pantalla y el uso de las redes sociales. También hablamos de la ansiedad y de como utilizar
estrategias sencillas para disminuir su impacto negativo en los adolescentes. Nuestros objetivos
son prevenir, minimizar y promover el uso reflexivo y equilibrado de las redes sociales; apoyar los
comportamientos digitales positivos; y ofrecer recursos a quienes intentan encontrar un equilibrio
entre su salud online y mental. Si se utilizan estas estrategias, puede haber una relacion mas

constructiva y compasiva entre los adolescentes y el mundo digital. (Ballesteros y Contreras, 2023)

4.1.2 Objetivo de las estrategias
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Fomentar un uso equilibrado y consciente de las redes sociales, adoptando limites
saludables, una gestion eficaz del tiempo, promocién de habitos de vida balanceados para el
desarrollo de habilidades significativas para los estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo”,

para mejorar la calidad de vida y promover la salud mental y emocional.

4.2 Contenidos de la Guia

4.2.1 Estrategia N°1

a) Nombre: Crear Horarios Designados

b) Objetivos:

e Asignar tiempos especificos para revisar distintas aplicaciones durante todo el dia.

e Usar las redes sociales como distractor al momento de cumplir con metas

planteadas en la jornada diaria.

c) Destrezas a desarrollar:

e Toma de decisiones

e Manejo de emociones y sentimientos

e Manejo de tensiones y estrés

e Autocontrol

Limites

Nombre de
la Actividad

Desarrollo de la Actividad Tiempo Recursos Evaluacion
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En primer lugar, plantear
todas las actividades que se
realizan en su diario vivir,
desde la hora que se levanta
hasta la hora de dormir.

10 minutos

Crear una tabla donde se
abarque todos los dias de la
semana con una columna para
la hora de inicio y fin.

15 minutos

Se colocaran todas las
actividades en cada uno de los
dias correspondientes en los
que se realicen.

10 minutos

En cada actividad se le
asignara un tiempo éptimo
para realizar cada actividad

5 minutos

Horarios
Designados

Entre cada una de las
actividades cumplidas vamos
a asignar un tiempo de
distraccion controlado, este
puede oscilar entre 15-30
minutos para luego dar paso a
la siguiente actividad.

10 minutos

Por Gltimo, asignaremos dos
colores, el verde de acceso a
redes sociales y el rojo de
prohibicion.

También se tendré en cuenta
algunas excepciones como:
usar el celular para responder
mensajes durante el dia,
investigaciones para deberes
0 consultas en internet,
Ilamadas o situaciones
importantes y de necesidad.

10 minutos

Cartulina
Esferos
Colores
Regla

La evaluacion
sera propia y
supervisada por
los padres y se
asignard vistos o
equis
dependiendo del
cumplimiento
del horario
establecido. Con
esto se buscara
la reduccion
paulatina del uso
del celulary
redes sociales.

Horarios
Designados

A la par del horario
crearemos también un cuadro
donde consten los dias de la
semana y este servira para la
evaluacion de los padres

5 minutos

Cartulina
Esferos
Colores
Regla

Ejemplo:
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;’D“Pm‘ BB emuran | cELunar | cELULAR | cELULAR | cELULAR
11:}5 pu-l300 1 wUERZO | ALMUERZO | ALMUERZO | ALMUERZO | ALMUERZO
T3 00pm—

Lt CELULAR | CELULAR | CELULAR | CELULAR | CELULAR
T4.15 pm- 16:00 | DRACTICAR. | TOCAR TRACTICAR | TOCAR. PRACTICAR
pm FUTECL GUITARRA | FUTEOL GUITARRA | FUTEOL
impm_ U | cervar | cELurar | cELurar | cELunar | cELULAR
11:;15 pu-1830 | pppppes | DEBERES | DEBERES | DEBEFES | DEBERES
:E“Pm‘ B4 emuran |cELurar | cELuzaR | cELULAR | cELULAR
1845 pm — ATED ATED AZED AZED ASEQ

19:30; pm

20200 pm— 21:00 LEER VIDED LEER VIDED LEER

il
ROJO: estd completamente prohibido usar las redes sociales o el celular para mantener

lejos los estimulos en momentos claves del dia como la mafiana o en la noche antes de dormir

VERDE: esta disponible el acceso libre a las redes sociales por el estudiante, se puede
modificar el tiempo de uso, pero no debe abarcar un tiempo prolongado para realizar las

actividades planificadas con los horarios establecidos.

4.2.2 Estrategia N°2
a) Nombre: Actividades Off-Screen
b) Objetivos:

e Fomentar la participacion en actividades que no requieran el uso de aparatos tecnolégicos
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e Desarrollar habilidades sociales, descubrir e incentivar la practica de hobbies

c) Destrezas a desarrollar:

e Autoconocimiento

e Pensamiento creativo

e Habilidades sociales

d) Desarrollo de la estrategia:

Nombre de | Desarrollo de la . . .,
la Actividad | Actividad Tiempo | Recursos | Ejercicios Evaluacién
Realizar una lista de
actividades que los
estudiantes disfrutan 10 Hacer una lista
gue no se relacionen minutos de actividades o La evaluacion
con el uso de redes hobbies denendera del
sociales o aparatos rgfesor
tecnolégicos. P
Con la lista de colaborador y
.. de la
actividades hay que creatividad
clasificarlas en Clasificar y colaboracic’;n
deportes, expresion 5 jerarquizar las emDefio que y
artistica, lectura, etc; . actividades P q
) izarl minutos | Papel | los estudiantes
- y jerarquizarla desde f planteadas por |
Actividades L Esferos . demuestren a
la més afin al los estudiantes .
Off-screen estudiante hasta la de Carteles realizar sus
menor interés Proyector actividades,
Con la lista l con el dnico
) ) fin de que
jerarquizada se descubqran SUS
forman grupos de potenciales y
gustos similares para gustos para
incentivar la
colaboracion 20 Crear grupos de | que lo
y minutos gustos similares | desarrollen en

dispersion con
opciones que
serviran para
potenciar el
autoconocimiento de

su diario vivir.
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habilidades y gustos
personales de cada
alumno.

Con los grupos
organizados se
expondra una
actividad realizada
por cada grupo
dentro del curso por
semana para evitar el
atraso en la materia
del profesor
colaborador.

20
minutos

Exponer de
manera Kinésica,
escrita, oral o
visual (se puede
hacer uso de
aparatos
tecnoldgicos en
caso de que las
exposiciones
sean videos 0
imagenes).
Ejemplo: un
grupo hace un
cover de una
cancién en vivo,
otro grupo graba
las mejores
jugadas del
deporte que
practicaron, otro
grupo lee un
resumen de una
historia
interesante, etc.

Cuando todos los
grupos han expuesto
seguiremos en orden
con la lista para
seguir conformando
otros grupos con
diferentes
integrantes para que
la rotacién fomente
la comunicacion,
empatia y otras
habilidades sociales.

10
minutos

Crear nuevos
grupos con el
resto de
actividades
restantes de la
lista.

4.2.3 Estrategia N°3

a) Nombre: Likes que no ves, ansiedad que no sientes
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b) Objetivos:

e Reducir la ansiedad que genera la cantidad de “Me gusta” que reciben los adolescentes

cuando suben alguna foto o publicacién a sus redes sociales.

e Quitar el nimero de reacciones que aparecen en las publicaciones de los usuarios para

evitar sentimientos o pensamientos negativos.

c) Destrezas a desarrollar:

e Toma de decisiones

e Solucion de problemas y conflictos

e Manejo de emociones y sentimientos

e Manejo de tensiones y estrés

d) Desarrollo de la estrategia:

Nombre
Desarrollo de la . L .
de la o Tiempo | Recursos | Ejercicios Evaluacion
o Actividad
Actividad
De acuerdo al
estudio realizado
vamos a contemplar La evaluacion
las aplicaciones méas sera propia, el
utilizadas por los . ian
adas p . Escribir en una estud a te ,
Likes que estudiantes que son: hoia [0S Dros determinara la
d Facebook, 5 ) pros y funcionalidad
no Ves, . contras de las
. WhatsApp minutos | Celular . .| de estas nuevas
ansiedad . aplicaciones mas . .
Instagram, Tiktok. Internet . configuraciones
que no .y utilizadas . :
sientes Sele _pedlra alos y si las mismas
estudiantes anotar en le generan
un papel los pros y tranquilidad u
contras de estas otras
aplicaciones emociones.
Se expondré los pros | 5 Exponer pros y
y contras de cada minutos contras, a la vez
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una de las
aplicaciones y se
daréa soluciones
generales para
reducir las molestias
gue se presenten.

Con la aplicacion de
Facebook se
planteara la opcion
paso a paso para
desactivar el nimero
de reacciones de las
publicaciones

5
minutos

de generar
respuestas
propias a
inconvenientes
de estas
plataformas

Con la aplicacion de
Instagram se tratara
la privacidad y el
acceso a
informacion
personal del
estudiante con la
opcion de poner los
perfiles en privado.

10
minutos

Desactivar las
reacciones
dentro de la
configuracion,
especificamente
en el apartado de
preferencia de
reacciones y en
la opcidn de
ocultar “En tus
publicaciones”

En la aplicacion de
Tiktok se anulara los
comentarios de las
publicaciones, al
igual que se
realizara una
limpieza del
algoritmo y
seguimientos de los
estudiantes.

15
minutos

En la seccién de
configuracion de
privacidad, en el
apartado de
privacidad de
cuenta,
seleccionar
“Privada”

En la aplicacion de
WhatsApp daremos
la opcion de
desactivar el visto y
la hora de conexion

5
minutos

En la opcién de
ajustes y
privacidad,
entrar a la
seccion de
visibilidad y se
puede optar por
poner privada la
cuentay en
comentarios
elegir que
“nadie” comente
las
publicaciones

En Ajustes,
seccién
privacidad se
puede desactivar
la hora de la
altima vez de
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conexion y las
confirmaciones
de lectura.

Con todas estas
modificaciones
realizaremos un
diario semanal
donde los alumnos
puedan expresar los
cambios que han
generado estas
configuraciones en
las aplicaciones.

20
minutos

Libreta
Esfero

Escribir la
experiencia que
ha generado el
eliminar estos
estimulos en las
apps mas
recurrentes de
los estudiantes.

Lo que se busca con las siguientes configuraciones son puntos clave como preservar la

privacidad de los alumnos para que la misma no divulgue tanta intimidad o informacidn que pueda

poner en riesgo sus bienes materiales o fisicas. También se intenta prevenir la posibilidad de recibir

reacciones 0 comentarios negativos que puedan perturbar la estabilidad emocional del estudiante

cuando realice publicaciones en sus redes sociales, a la vez de restarle importancia a los nimeros

de interacciones que reciba en sus muros.

A continuacion, presentamos una estrategia que incluye técnicas sencillas de respiracion y

atencion plena para reducir la ansiedad en los estudiantes, con el fin de que lo puedan aplicar en

momentos donde los sintomas de ansiedad sean evidentes. Siempre teniendo en cuenta que si los

sintomas son constantes y cada vez en mayor intensidad hay que recurrir a un profesional en el

area para la guia correspondiente.

4.2.4 Estrategia N°4

a) Nombre: Tensar y respirar para calmar

b) Objetivos:
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e Reducir la ansiedad al promover la relajacion y la calma a través de la respiracion
consciente.

e Inducir la relajacion y calmar la ansiedad mediante un patron especifico de respiracion.

c) Destrezas a desarrollar:

e Respiracion consciente

e Conciencia corporal

e Autorregulacion emocional

e Resiliencia

e Enfoque y concentracion

Nombre de

Desarrollo de | . S -
la . Tiempo | Recursos | Ejercicios Evaluacion

. la Actividad

Actividad

Se expondré a

los

estudiantes el

tema acerca

Exponer acerca del tema
de la . .
. 10 de la ansiedad en términos
ansiedad, que . .
esy los minutos generales y los sintomas
; . que provoca.

sintomas mas Cartel La

comunes, en Marcadores evaluacion

términos Esfero sera hecha

generales Panel por el
Respirar Con los P estudiante de
para calmar | conocimientos acuerdo al

impartidos se bienestar que

hablaré acerca Exponer acerca de codmo le brinden

de como la la respiracion influye en la | que estas

respiracion 10 reduccion de la ansiedad y | técnicas .

influye en la : la técnica de relajacion

. minutos

reduccion de muscular ayuda en el

la ansiedad y control de estrés y

cdémo usarla. ansiedad.

Ademas, se

indicara la

técnica de
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relajacion
progresiva de
Jacobson

Se expone la
técnica de la
Respiracion
Abdominal

10
minutos

Se expone la
técnica de
relajacion
progresiva de
Jacobson
(Jacobson,
1938) citado
en (Olmedilla
et al, 2021)

10
minutos

Exponer la técnica de la
Respiracion Abdominal en
los siguientes pasos:

1.Siéntate en una posicion
cémoda con la espalda
recta y las manos sobre el
abdomen.

2. Cierra los ojos y lleva
la atencion a tu
respiracion.

3. Inhala profundamente
por la nariz, sintiendo
cdémo se expande tu
abdomen.

4. Exhala lentamente por
la boca, vaciando
completamente los
pulmones.

5.Repite este proceso
varias veces, centrandote
en la sensacion de tu
respiracion y en el
movimiento de tu
abdomen.

(Repetir esta respiracion
por lapsos de 3 minutos al
inicio)

Primero se definird los
cuatro grupos musculares
que son:

-Mano, antebrazo y biceps.
-Cabeza, cara en general y
cuello

-Torax, estbmago y region
lumbar.

-Muslos, nalgas,
pantorrillas y pies.
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Se entrenan tres
habilidades bésicas que
alternan la tension con la
relajacion muscular:

Percibir y distinguir la
presencia de tensién en
cada uno de los musculos
del cuerpo.

Reducir al méaximo la
tension presente en los

masculos.
Relajar individualmente
los musculos.
Se pone en Se realizara la técnica de
PO respiracion por 2 minutos
practica la -
S y la técnica de Jacobson se
respiracion o
como ejemplo enviara como deber a los
L 10 estudiantes junto con un
y la técnica de . . S
minutos video de guia. Siempre

Jacobson se
enviara como
deber a los
estudiantes

con la recomendacion de
que ambas técnicas deben
empezar por cortos lapsos
de tiempo al inicio.

CONCLUSIONES

Los niveles de ansiedad han demostrado una prevalencia baja en la mayoria de los
estudiantes representando el 88.5% de la muestra, lo que es un gran indicio dentro de la Unidad
Educativa “Otavalo”, con respecto al género y la ansiedad, la tabla nos muestra un mayor indice
de ansiedad moderada en las mujeres con el 59,4% ademas de ser las Unicas que presentan 3

personas con un nivel severo de ansiedad.
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Los niveles de Adiccion a redes sociales son de preocupacion debido a que el nivel grave
es de 34,1% y el moderado es de 31,8 %, que representan 104 y 97 estudiantes respectivamente,
mientras que en la relacién entre el género y la adiccion a redes sociales notamos que los hombres
mantienen datos superiores como en el 55,8% de grave adiccion y 53,6% de moderada adiccion
con una diferencia de 11 y 9 puntos porcentuales respectivamente con respecto a los datos de las

mujeres.

En esta investigacion se encontrd una relacion relevante entre la adiccion a redes sociales
y la ansiedad en la poblacion de bachillerato técnico de la Unidad Educativa “Otavalo”, en esta se

evidencia una media de 0,454. Esto quiere decir que si existe una relacion entre las variables.

En las correlaciones entre las dimensiones de la adiccion a redes sociales con la ansiedad
de los estudiantes de la Unidad Educativa “Otavalo” encontramos varios coeficientes distintos pero
muestra que la obsesién de redes sociales y las dos dimensiones de ansiedad si tienen una relacion
media, al igual que en el uso excesivo y la falta de control nos muestra una relacion igualmente
media sin mucha variacién, por lo que los resultados obtenidos de los estudiantes evidencia que

las redes sociales si tienen una influencia en el incremento de la ansiedad.

Con el fin de reducir la adiccién a redes sociales y la ansiedad en los estudiantes de la
Unidad Educativa “Otavalo” se ha identificado ciertas estrategias con sus respectivas actividades
que se presentan en el capitulo de propuestas, las cuales estan orientadas a que se puedan realizar
tanto dentro como fuera de clases, que sean de facil comprension para docentes, tutores y

estudiantes para que se apliguen facilmente con los pasos y materiales estipulados en la guia.

RECOMENDACIONES
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Una recomendacion para los docentes de la institucion es investigar acerca de los impactos
que tienen las redes sociales, la ansiedad y otros trastornos que son de fécil desarrollo durante el
proceso de la adolescencia para que no sean invisibilizadas por el desconocimiento y puedan ser

detectadas y tratadas a tiempo.

Se sugiere que los padres incentiven a sus hijos a practicar actividades offline para el
desarrollo de sus habilidades artisticas, deportivas, culturales y sociales, ademas de limitar el uso
de las redes sociales e internet durante el proceso de la adolescencia para minimizar el impacto del

contenido de estas plataformas y resguardar su seguridad personal.

Socializar la guia de actividades para mitigar la adiccion a redes sociales y ansiedad
entregada en la investigacion de manera continua a traves de los afios lectivos por parte del DECE
para generar una conciencia social de la importancia de la salud mental y el cuidado que se debe

tener al hacer uso de las plataformas digitales de manera prolongada.

En futuras investigaciones relacionadas al presente estudio se sugiere que se amplié el tema
con otros trastornos del DSM-V, también aspectos familiares que podrian ser detonadores del uso
prolongado de las redes sociales de los estudiantes, ademas de otros factores que también pueden
influenciar en la ansiedad como las interacciones dentro del aula de clases y las relaciones docente-

alumno y entre pares.
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ANEXOS
Preguntas sociodemograficas

Instrucciones:

1. Conteste cada pregunta con sinceridad.

2. Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.

3. No hay respuestas «correctasy e «incorrectasy», ni respuestas «buenas» o «malas. Responde honestamente y
sinceramente de acuerdo a como eres, NO como te gustaria ser, no como te gustaria que otros te vieran. No hay
limite de tiempo, pero por favor trabaja con rapidez y asegurate de responder a todas las oraciones.

Tome en cuenta que las redes sociales son: Whatsapp, Tiktok, Youtube, Instagram, Facebook, Snapchat, Twitter,
Discord

CUESTIONARIO

1. Género: Masculino ( ) Femenino ( )

2.Edad: ........ afos

3. Autodefinicion étnica: Blanco () Mestizo () Afrodescendiente ( ) Indigena () Otro:
4. Aiio de bachillerato: Primero( ) Segundo ( ) Tercero ()

5. Usted vive con: Sus padres ( ) Solomama ( )  Solo papa ( ) Otros familiares ( )

6. ;Cual de las siguientes redes sociales utiliza mas (marque una sola)?

Whatsapp( ) Tiktok( ) Youtube( ) Instagram( ) Facebook( ) Snapchat ( ) Twitter( ) Discord( ) Telegram ( )
No tengo ninguna red social ( )

7. (Por qué medio se conecta mas a redes sociales (marque uno solo)?

Teléfono ( ) Tablet () Computadora( )

8. (En qué lugar se conecta mas a redes sociales (marque uno solo)?

Casa( ) Colegio( ) Cyber( ) Otros lugares ( )

9. ¢Con que frecuencia diaria se conecta a las redes sociales?

Menosdeunahora( ) Dela2horas() De3a5horas() De6a8horas( ) Masde8h ()
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Preguntas de Adiccion a Redes Sociales

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

10. Siento gran necesidad de permanecer conectado(a) a las redes
sociales.

11. Necesito cada vez mas 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 mas.

13. Apenas despierto ya estoy conectandome 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. Descuido amigos o familiares por estar conectado (a) a las redes
sociales

20. Generalmente permanezco mas tiempo en las redes sociales, del que
inicialmente habia destinado.

21. Pienso en lo que puede estar pasando en las redes sociales.

22. Pienso en que debo controlar mi actividad de conectarme a las redes
sociales.

23. Puedo desconectarme de las redes sociales por varios dias.

24. Me propongo sin éxito, controlar mis habitos de uso prolongado e
intenso de las

redes sociales.
25. Aun cuando desarrollo otras actividades, no dejo de pensar en lo que

sucede en las redes sociales.

26. Invierto mucho tiempo del dia conectdndome y desconectandome de
las redes sociales.

27. Permanezco mucho tiempo conectado(a) a las redes sociales.

28. Estoy atento(a) a las alertas que me envian desde las redes sociales a
mi teléfono o a la computadora.

29. Descuido las tareas y los estudios por estar conectado(a) a las redes
sociales.

30. Aun cuando estoy en clase, me conecto con disimulo a las redes
sociales.

31. Mi pareja, 0 amigos, o familiares; me han Ilamado la atencion por mi
dedicacion y el tiempo que destino a las cosas de las redes sociales.
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32.Cuando estoy en clase sin conectar con las redes sociales, me siento
aburrido(a).

33. Creo que es un problema la intensidad y la frecuencia con la que entro
y uso lared social.

Preguntas del Test de Ansiedad de Zung

1 2 3 4
Nunca o casi nunca A veces Con frecuencia  Siempre o casi siempre
PREGUNTAS

34. Me siento mas intranquilo(a) y nervioso(a) que de costumbre.
35. Me siento atemorizado(a) sin motivo.

36. Me altero o agito con rapidez.

37.Me siento hecho(a) pedazos.

38. Creo que todo esta bien y que no va a pasar hada malo.

39. Me tiemblan las manos, los brazos y las piernas

40. Sufro dolores de cabeza, de cuello y de la espalda.

41. Me siento débil y me canso facilmente.

42. Me siento tranquilo(a) y me es facil estarme quieto(a).

43. Siento que el corazon me late aprisa.

44, Sufro mareos (vértigos).

45. Me desmayo o siento que voy a desmayarme

46.Puedo respirar facilmente.

47. Se me duermen y me hormiguean los dedos de las manos y de los
pies.

48. Sufro dolores de estdbmago e indigestion.

49.Tengo que orinar con mucha frecuencia.

50. Por lo general tengo las manos secas y calientes

51. La cara se me pone caliente y roja.

52. Duermo facilmente y descanso bien por las noches
53. Tengo pesadillas.
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Aceptacion de la Aplicacion de Encuestas en la Unidad Educativa “Otavalo”

‘.'ﬂ;,\
( } FACULTAD DU EDUCACION, CIENCIA Y THONOLOGIA

Feeyy

Ibarm, 3 de octubre de 2023

MS¢. Javier Erazo

RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA "OTAVALO"
Presente

En ¢l marco de lns acciones colaborativas que ls Universidad Técnica del Norte (UTN)
estit desarrollando en lus instituciones educativas de la region, solicito comedidamente su
autorizacion y colaboracion para que ¢l estudiante SAUNT ANDRADE ROMMEL
FERNANDO, C.C: 100329961-5, del octavo nivel de In carrera de Psicologla, de la
Facultad de Educacion, Ciencin y Tecnologia (FECYT) de la UTN, puedan aplicar una
encuesta virtual a los estudiantes del pamero, segundo y tercer allo de Bachillerato, en
aproximadamente 10 minutos, en e transcurso del mes de octubre, para ¢l desarrollo de
In investigacion “ADICCION A REDES SOCIALES Y ANSIEDAD EN LOS
ESTUDIANTES DEL BACHILLERATO", informacidn que es andnima y confidencial,
Cabe resaltarse que, los resultados obtenidos de Ia encuesta y Ia guia que producto de esta
se clabore, seran entregados a Usted, como autoridad mixima del plantel, como un aporte
de la UTN a la institucion que tan acertadamente dirige.

Por la atencidn favorable a la presente, anticipo mis sinceros agradecimicntos.

Dr. José Revelo
DECANQ DE LA FECYT
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