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RESUMEN

En la actualidad, el uso incontrolado de las redes sociales ha tenido un impacto negativo en los
adolescentes ya que les mantiene en constante interaccion social desde distintas aplicaciones,
generando una adiccién y como consecuencia de ello, ansiedad. El objetivo de esta investigacion
se enfocd en analizar la influencia de la adiccidn a las redes sociales y la ansiedad en los
estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman. La presente es una
investigacién mixta, cuantitativa, cualitativa, de alcance descriptivo y correlacional. Los
instrumentos utilizados fueron la Escala de adiccion a las redes sociales (ARS) compuesto por
tres dimensiones: uso excesivo, obsesion y falta de control a redes sociales; y el Inventario de
Ansiedad de Zung que consta de dos dimensiones: afectiva y somética; el universo estudiado
fue de 800 estudiantes. La muestra estuvo constituida por 553 estudiantes a quienes se les aplic
los instrumentos mencionados que cuentan con un nivel de confiabilidad de 0.89 y 0.80
respectivamente (Alfa de Cronbach). Los resultados muestran que existe una relacion
estadisticamente significativa entre la adiccion a las redes sociales y la ansiedad en estudiantes
de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman, la misma que segun el coeficiente Rho-
Spearman con un valor de 0, 380 es considerada media. Finalmente, a pesar de encontrar una
relacién entre ARS y ansiedad, no se observaron niveles de ansiedad alarmantes en los
estudiantes.

Palabras clave: adiccion a redes a redes sociales, ansiedad, adolescentes, redes sociales



ABSTRACT

At present, the uncontrolled use of social networks has had a negative impact on adolescents
since it keeps them in constant social interaction from different applications, generating an
addiction and as a consequence, anxiety. The aim of this research was to analyze the influence
of addiction to social networks and anxiety in high school students of the Victor Manuel
Guzman Educational Unit. This is a mixed, quantitative, qualitative, descriptive and
correlational research. The instruments used were the Social Network Addiction Scale (ARS)
composed of three dimensions: Excessive use, obsession and lack of control to social networks;
and the Zung Anxiety Inventory consisting of two dimensions: Affective and somatic; the
universe studied was 800 students. The sample consisted of 553 students to whom the mentioned
instruments were applied that have a reliability level of 0.89 and 0.80 respectively (Cronbach's
Alpha). The results show that there is a statistically significant relationship between addiction
to social networks and anxiety in students of the Victor Manuel Guzman Educational Unit, the
same that according to the Rho-Spearman coefficient with a value of 0, 380 is considered mean.
Finally, despite finding a relationship between ARS and anxiety, no alarming levels of anxiety
were observed in the students.

Key words: social media addiction, anxiety, social media, teenagers
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INTRODUCCION

Las redes sociales han sido durante mucho tiempo un tema interesante, y si bien se trata de una
forma de interaccién social encaminada al intercambio dinamico de informacidn entre personas,
su uso estuvo inicialmente limitado por la necesidad de una conexion a internet y la compra de
un dispositivo. Ademas, es necesario adquirir conocimientos, destrezas y habilidades minimas
para poder utilizar las herramientas tecnologicas que ofrecen las redes sociales.

Ahora bien, uno de los grupos que mas acceso a internet tiene son los adolescentes, lo cual
requiere una atencion especial dado que se les identifica como un grupo vulnerable porque en
esta etapa existen algunos factores de riesgo. Ellos, suelen conectarse de manera recurrente en
la web, principalmente usando dispositivos mdviles con los cuales estan muy familiarizados, en
busca de experiencias novedosas. En este contexto, el uso excesivo de redes sociales puede
cruzar el umbral hacia la dependencia.

La adiccion a internet es definida como la incapacidad que tiene una persona para desconectarse
de la web y la pérdida de control sobre el uso, lo que cual genera malestar, fatiga y deterioro en
las actividades diarias (Estrada, et. al, 2021). Por otra parte, la ansiedad como una respuesta
normal frente a situaciones amenazantes o psicolégicamente estresantes, asociado con el
sentimiento de miedo.

Escurra y Salas (2014) citado por Mohanna y Romero (2019), expresan que, mediante la
realizacion de investigaciones empiricas y literatura especializada se ha podido confirmar la
comorbilidad de la adiccién a internet, a partir del uso excesivo de las redes sociales, y se ha
podido vincularla con trastornos emocionales, afectivos y psiquiatricos. Por su parte, la ansiedad
destaca en los trastornos disruptivos en los cuales se manifiestan problemas en el autocontrol
del comportamiento y las emociones lo cual estd muy relacionado con la conducta adictiva
porque una vez formado un habito, dara lugar a estados de necesidad incontrolables, que es
cuando se desencadena la ansiedad.

Por lo tanto, un conocimiento amplio sobre este tema es esencial para desarrollar y comunicar
futuras pautas psicoeducativas a los orientadores, padres y docentes en las instituciones
educativas para comprender algunos de los posibles factores de riesgo. Priorizar la salud mental
fomentando una presencia sostenida en las redes sociales y siendo capaz de crear factores de
proteccion y reducir la probabilidad de desarrollar niveles de ansiedad. Ademas, es necesario
contribuir al conocimiento cientifico y continuar con mas investigaciones que aborden este tema
para que pueda transmitirse a diferentes grupos generacionales.




Problema

En la sociedad actual, es importante considerar como las redes sociales afectan el estado de
animo en el ser humano. Las redes sociales son comunidades en linea donde los usuarios pueden
conectarse, comunicarse e intercambiar conocimientos. Aunque tienen muchas ventajas,
también se ha sefialado que su uso excesivo o inadecuado puede tener un efecto perjudicial sobre
el bienestar general de las personas. De tal manera, se ha detectado que en la Unidad Educativa
Victor Manuel Guzman ubicada en la ciudad de Ibarra uno de los problemas principales que
esta afectando a los jovenes y en especial a los estudiantes de bachillerato, es el uso de las redes
sociales, lo cual esta creando un impacto en diferentes aspectos de su vida, especialmente en el
area emocional. Este problema es evidente segin un sondeo realizado por la psicologa
encargada del Departamento de Consejeria Estudiantil de la institucion, quien ademés ha
recibido varios reportes por parte de los docentes hacia los estudiantes sobre el uso inadecuado
de las redes sociales en horas de clase.

Al respecto, se exponen una serie de factores y causas asociadas al uso inadecuado de redes
sociales:

Los estudiantes de bachillerato no hacen buen uso de su tiempo libre, el mismo que deberia ser
ocupado en actividades productivas como: sociales, culturales, practicar algin deporte,
compartir tiempo en familia, pertenecer a clubes institucionales que ayuden en su formacion,
ayudar a los padres en casa, entre otros. Puente, et. al, (2011), mencionan que el tiempo libre de
una persona se compone de una variedad de actividades que realiza para relajarse, divertirse y
ampliar su participacion social voluntaria 0 no remunerada después de haberse liberado de sus
obligaciones profesionales, familiares y sociales.

Otra de las causas de esta problematica es problemas en los entornos familiares. Existe una red
interactiva entre los miembros de la familia que varia de una familia a otra. Dentro de esta red
se pueden apreciar elementos psicomotores, perceptuales, verbales, paraverbales, no verbales,
afectivos, de aproximacion, distanciamiento, desintegracion y desorganizacion (Rayo, 2013).
Muchos de los hogares tiene dificultades con los hijos, hoy en dia los jévenes buscan refugiarse
en las redes sociales ya que, pretenden llenar la falta de afecto, comunicacion y atencion de sus
padres.

Po otro lado, no es malo hacer uso de las redes sociales, siempre y cuando se lo haga con
moderacion, lastimosamente muchos jévenes estan haciendo mal uso de estas, viendo videos no
aptos para su edad y contenido poco beneficiosos para su desarrollo, comparten fotografias
intimas o historias muy personales, propagan rumores u opiniones sobre la vida de otras
personas (Lozano, et.al, 2023).

Todo problema tiene sus consecuencias y efectos negativos, de la situacion antes citada los
efectos mas importantes son:




Aquellos jovenes que hacen uso y abuso se ve afectado la apreciacidn y consideracion que tienen
de si mismos. Segin Ehmke (2023), indica que las redes sociales y los mensajes de texto, que
se han vuelto tan esenciales para la vida de los adolescentes, estdn promoviendo la ansiedad y
disminuyendo la autoestima. Promoviendo la pérdida de interés por ciertas actividades, que
ayudan a su crecimiento y desarrollo.

El excesivo uso de las redes sociales hace que los adolescentes sean mas propensos a tener
cambios en su conducta y comportamiento. De acuerdo con Gomez & Marin (2017), mencionan
que el uso constante de internet provoca privacion del suefio, descuido de las obligaciones
familiares y sociales, estudio, mentir todo el tiempo, irritabilidad, sentimientos de euforia y una
activacion anémala.

Es evidente que si los los jovenes no usan su tiempo libre de forma adecuada para estudiar, hacer
tareas, ingresar a cursos o talleres que refuerzen su aprendizaje, automaticamente bajara su
rendiemiento académico. “Otra de las situaciones observadas es que los estudiantes usuarios de
las redes sociales se aislan, esto interfiere en los trabajos grupales puesto que no aportan lo
suficiente para la realizacion de los ejercicios de clase” (Amaya & Forero, 2020).

Justificacion

Laadiccion a las redes sociales es un fendmeno que se desarrolla dia a diay que afecta a millones
de personas en todo el mundo, especialmente a los adolescentes. Esta adiccion puede tener un
impacto negativo en la salud mental, el bienestar emocional y las relaciones. La ansiedad, por
otro lado, es un trastorno mental comdn que va en aumento y que afecta al ser humano en varios
aspectos de su vida tanto social, emocional, personal y laboral.

Las redes sociales es una nueva forma de conectarse entre amigos y para conocer a otras
personas. Hoy en dia estas redes han tenido una gran apertura, en especial entre la juventud a
los cuales les crea dependencia, provocando incluso que abandonen sus estudios y demas
responsabilidades (Lozano,et. al, 2023).

Tanto con los datos producto de la investigacion, asi, como de las estrategias o guias para mitigar
el problema se tendra una serie de beneficiados, entre los directos tenemos:

En primera linea estan los estudiantes, porque si se consigue disminuir la problemaética con las
estrategias implementadas, habra personas mas productivas, con relaciones sociales de mayor
calidad, con menos afectaciones de salud mental. Seguidamente, los docentes de la Unidad
Educativa Victor Manuel Guzman seran beneficiados porque tendran estudiantes con mejores
comportamientos y conductas apropiadas a su entorno a nivel académico. Finalmente, la Unidad
Educativa Victor Manuel Guzméan y el DECE seran favorecidos ya qué podran trabajar
conjuntamente en estrategias y sobre una base institucional, que contribuya y fomente en los
adolescentes el buen uso de las redes sociales




Objetivos
Objetivo General
- Analizar la influencia de la adiccion a redes sociales y ansiedad en los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman.

Obijetivos especificos
- Describir las dimensiones de la ansiedad de los estudiantes del bachillerato de la Unidad
Educativa por la adiccion a las redes sociales.
- 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.




CAPITULO I: MARCO TEORICO

4.1 Salud mental
1.1.1 Conceptualizacion

El ser humano necesita tener una buena salud mental para poder relacionarse con su entorno de
manera eficaz. Ademas, forma parte de la vida del individuo en todas las etapas, desde la nifiez,
la adolescencia, hasta la edad adulta y estd influida por diversos factores como sociales,
econodmicos, etc. La salud mental es un estado completo de bienestar fisico, mental y social, que
permite a las personas manejar situaciones estresantes que se presentan en la vida, desarrollar
todos sus talentos, ser capaces de aprender y trabajar de manera efectiva y contribuir al
mejoramiento de la comunidad. Asi, también ayuda a desarrollar la capacidad para tomar
decisiones, entablar relaciones y cambiar el mundo en el que el ser humano habita, esta
fundamentalmente influenciada por la capacidad para estar sanos y felices. Por estas razones
unos de los derechos fundamental del ser humano es el derecho a una buena salud mental (OMS,
2022).

En la actualidad, la definicion de salud mental abarca diversas perspectivas, y va méas alla de la
ausencia de trastornos mentales especificos que la puedan afectar. Expertos de distintos paises
han conceptualizado la salud mental considerando diversas tradiciones culturales, niveles de
desarrollo social, el bienestar subjetivo, eficacia, competencia personal, dependencia
generacional y autorrealizacion del potencial intelectual y emocional. Por lo tanto, es complejo
alcanzar una definicion exhaustiva que sea universalmente valida desde una perspectiva
transcultural (OPS, 2009).

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

Una buena salud mental significa no s6lo estar libre de diversos trastornos mentales, sino
también bienestar emocional, psicoldgico y social. No olvidar que los pensamientos determinan
codmo pensar y sentir y, por tanto, como actuar ante los desafios de la vida. La importancia de la
salud mental se puede ver en cdmo afecta la vida diaria. Cuando se siente estres, ansiedad o
depresion, las habilidades cognitivas y la capacidad para tomar decisiones informadas se ven
afectadas (Escudero, 2021).

Es asi que, los problemas de salud mental pueden afectar la capacidad para funcionar en el
trabajo, escuela, las relaciones y calidad de vida en general. En realidad, el diagnéstico de
problemas de salud mental suele basarse en la observacién de dificultades en las relaciones de
las personas con su entorno, mas que en signos o sintomas fisicos especificos. Muchas veces la
falta de concentracion afecta la productividad o la irritabilidad constante trastoca las relaciones,
Ilevando a creer que algo podria andar mal (Anahuac, 2020). Cuando una persona experimenta
problemas de salud mental, puede sentirse abrumada por emociones negativas, tener dificultad
para interactuar con los demas, dificultad para dormir, cambios de humor o dificultad para




concentrarse. Segun Arnaud (2023) los problemas de salud mental pueden ser causados por una
variedad de factores, como el estrés, la genética, el trauma o la exposicion a determinadas
sustancias.

A menudo, cuando alguien dice: "Voy a ver a un psicologo o a un psiquiatra”, se tiende a pensar
que es porque esta loco. Esto es porque no se a aprendido que a veces obtener ayuda profesional
puede ayudar a pensar en los problemas desde una perspectiva diferente, ayudando a pensar y
resolver problemas de forma sabia y madura (Sanchez, et. al, 2022).

1.1.3 Cuidado de la salud mental

Cuando se trata de salud fisica, casi todo el mundo sabe cbmo mantenerse sano. Pero cuando se
pregunta como se puede mantener una buena salud mental, muchos dudan y no saben qué decir.
Es posible regular la salud mental y emocional e influir en los pensamientos, sentimientos y
estado de animo del individuo. Ademas, es esencial trazarse metas u objetivos y tomar acciones
que ayuden a cumplirlos. Esto ayuda a disminuir los niveles de ansiedad, depresion,
sentimientos de culpa, inferioridad y cualquier otra enfermedad mental (Melgosa, 2017).

Uno de los factores importantes para el cuidado de la salud mental, es realizar actividad fisica,
ya que el cuerpo y mente se renuevan. Ademas, las actividades laborales, académicas son tareas
que, hechas con diligencia, aportan satisfaccion y felicidad; y por ende son fuente de una buena
salud mental (Melgosa, 2017). Por otra parte, dedicar el tiempo libre a actividades recreativas
que mantengan activo el cerebro como: la lectura, la musica, el baile, practica de algin deporte
y el juego son acciones que ayudan a tener un bienestar psicol6gico; por el contrario, actividades
que requieren permanecer mucho tiempo sentados que no aportan positivamente para una buena
salud mental (Prado, 2023)

Otra de las acciones es, la practica de actividades interpersonales y sociales. ES necesario
mantener relaciones amistosas con familiares, comparieros, conocidos y todo tipo de personas
con las que convive. Para una Optima salud mental, las personas deben estar dispuestos a
cooperar con sus colegas, a mostrar respeto y cortesia con sus superiores, amables con todos y
mantener un buen humor. En el tiempo libre, no limitarse a actividades solitarias, sino
actividades que impliquen interactuar con otras personas (Valencia,et. al, 2021).

Ademas, otro factor importante es la autoestima, mientras que la falta de esta esta asociada a
distintos problemas psicolégicos. Cuando una persona se siente inferior, su comportamiento
también lo es. Ver malos resultados refuerza la desconfianza del individuo y continda
preparandolo para el fracaso. La confianza es un buen habito emocional que afecta la autoestima.
De igual manera, esta el otro extremo: aquellos que tienen una opinion demasiado alta de si
mismos. Esto puede provocar otros problemas como el trastorno narcisista de la personalidad.
Por tanto, es mejor tener un conocimiento profundo de uno mismo y posiciones equilibradas
gue creen una autoestima sana y que promuevan asi una mejor salud mental (L6pez, 2019).




Adicional a esto, segin la OMS (2021) expresa que, la adolescencia es una época critica para
desarrollar habitos sociales y emocionales que son importantes para la salud mental. Algunos
de ellos incluyen: adoptar patrones de suefio saludables; hacer ejercicio regularmente;
desarrollar habilidades de comunicacion interpersonal; aprender a afrontar situaciones dificiles;
resolver problemas y lidiar con las emociones. De igual forma, es importante contar con un
entorno de apoyo y proteccion dentro de la familia, la escuela y la comunidad en general.

1.2 Redes sociales

1.2.1 Definicion

“Las redes sociales son plataformas virtuales en donde sus usuarios socializan con otros desde
cualquier dispositivo que posea conectividad a Internet” (computadoras, netbooks, celulares,
etc.) (Tapia, 2016, pag. 195). En el caso de los adolescentes, estas redes virtuales son servicios
proporcionados en la web que permiten a los jovenes crear usuarios ya sean publicos o privados;
ademas, espacios virtuales mediante la publicacion de informacion que los describa.

Todas estas herramientas han tenido gran acogida en la sociedad debido al aumento del uso del
internet en diferentes areas, para muchos representa la satisfaccion de comunicarse con alguien
mas, intercambiar fotos, opiniones, pensamientos, etc. Guaman, et. al (2018) mencionan que las
redes sociales son verdaderamente medios de comunicacion ilimitada que permite estar en
estrecho contacto con otras personas que compartan las mismas necesidades, pasatiempos o
inquietudes.

1.2.2 Tipos de redes sociales mas utilizadas por adolescentes

e Facebook: En el contexto de las nuevas tecnologias, los adolescentes estan expuestos a
herramientas de comunicacion que promueven la interaccién conectada, como la red
social Facebook. Pueden interactuar en este espacio, crear un perfil personal,
intercambiar informacion, compartir fotos, videos, enviar mensajes y chatear (Roldéan,
2015). Por el contrario, su uso inadecuado puede causar baja concentracion, bajo
rendimiento laboral, poca privacidad personal, hay que tener cuidado con los perfiles
falsos y con los juegos en linea que pueden volverse adictivos.

e Twitter: Segin Mesa (2023) es una red social muy atractiva a la que se puede acceder
a través del sitio web, SMS o aplicacion movil. Este espacio digital ha logrado atraer
alrededor de 328 millones de usuarios activos que tuitean y mencionan a otros
seguidores. Sin embargo, el mal uso puede traer consigo dafios psicolégicos como:
depresion, ansiedad ademas de perdida de tiempo, y energia.

e WhatsApp: Desde el punto de vista de Rodriguez (2020) su principal ventaja es que la
mayoria de los adolescentes ya tienen teléfonos moviles y utilizan la aplicacion con fines
académicos, como para trabajos grupales, comunicacion entre pares e intercambio de
noticias, lo que la convierte en un recurso familiar y de facil acceso para los estudiantes.
Por otro lado, para algunas personas que sienten miedo a perderse algo pueden volverse




1.2.3

adictos a WhatsApp, porque sienten la presion de los demés para estar constantemente
en linea, aunque no sea necesario.

Instagram: De acuerdo con Torres (2017) es una herramienta comdn que utilizan los
adolescentes para educarse, proyectar su imagen y, lo mas importante, compararse con
sus amigos y familiares. Pero también se comparan con sus referentes: celebridades e
influencers. En la adolescencia, uno puede ver la belleza reflejada en las imagenes de
los demaés en lugar de la belleza en el propio cuerpo.

Snapchat: Ha ganado entre las personas mas jovenes por algunas razones. En primer
lugar, es una de las pocas redes sociales que puede evitar el control digital de los padres.
Y aqui, los nifios pueden decir lo que piensan y sienten sin miedo a que sus padres lo
lean o lo encuentren en Google (Santos, 2016). Este espacio crea un entorno donde los
nifios y los jovenes utilizan el ciberacoso para intimidar a otros.

TikTok: Como expresan Ankuash, et. al, (2021) ha tenido un gran impacto en la era
digital, ya que permite a los usuarios crear contenido audiovisual inmersivo con diversos
efectos y sonidos. Como resultado, la gente dedica su tiempo libre a mirar y crear
contenido, aunque la mayoria lo usa sélo por diversion. Por otra parte, esta app promueve
la autolesion y los pensamientos suicidas, debido a su feed “Para ti”” el cual exacerba los
problemas de salud mental como la depresion, la ansiedad y la autolesion a medida que
continva atrayendo a usuarios mas jovenes (Amnesty, 2023).

Telegram: Desde un punto de vista deontoldgico, Telegram también es un arma de doble
filo, sobre todo por la seguridad y privacidad que ofrece. Si bien este tipo de plataformas
son elementos Utiles para los usuarios, también conllevan la difusién de informacion
falsa y el riesgo de inducir a error a los usuarios por su inmediatez (Sanchez y Martos,
2020).

Youtube: A veces los adolescentes no reconocen la realidad distorsionada de los videos
de YouTube, lo que puede resultar peligroso en muchos sentidos. Aunque la
autoexpresion es beneficiosa, YouTube también puede tener efectos nocivos en los
adolescentes como alterar los hechos reales de un acontecimiento, exposicion a un sin
namero de videos no apto para todas las edades, en cuanto a los comentarios no se
pueden bloquear (Roldan, 2023).

Discord: Cualquier persona mayor de 13 afios puede registrarse, tiene sentido que los
padres se preocupen por los amigos de sus hijos. Los depredadores han utilizado la
aplicacion para reclutar, secuestrar y extorsionar a menores, asi como para compartir
material de abuso sexual infantil, informé NBC News (Rogers, 2023).

Ventajas y desventajas del uso de las redes sociales

Ventajas

Las redes sociales han cambiado la vida del ser humano y la relacion con el medio ambiente.
Sobre todo, en la adolescencia que es un periodo lleno de oportunidades, crecimiento y
fortalecimiento personal; el valor de las relaciones sociales y el sentimiento de alegria que




aportan son importantes en la vida de los jovenes. Por tal razon, se han convertido en el medio
mas elegido por los adolescentes para una de las actividades méas importantes de esta etapa: la
socializacion (UNICEF, 2020).

En este sentido, cada vez mas adolescentes utilizan este tipo de herramientas desde una temprana
edad, su buen uso trae consigo ciertos beneficios. Segun Limas y Vargas (2020) en su estudio
realizado presentan algunas ventajas:

- Facilitan el didlogo y la comunicacion entre compafieros

- Facilitan la comunicacion con el docente

- Incrementan la colaboracion entre compafieros en el desarrollo de actividades

- Ayudan al aprendizaje de temas especificos

- Ayudan en la interaccion y el debate sobre temas del curso

- Se publicay se comparte recursos y/o contenidos afines a los temas del curso

- Facilitan la investigacion en los temas y, por tanto, la elaboracion de actividades del
curso

- Proporcionan contenidos e informacion valiosa para la elaboracion de actividades del
curso

Las ventajas antes mencionadas se asocian en el ambito educativo, pero también existen
beneficios a nivel familiar, ya que ayudan a estar conectados con los miembros de la familia con
los que no se puede reunir fisicamente; a nivel social, ayuda a encontrar y conocer nuevas
personas, mantener conversaciones ya sea por mensajes de texto o video llamadas y finalmente
a nivel econémico, porque se pueden usar como medios para difundir un negocio o realizar
emprendimientos.

Desventajas

Siendo la adolescencia junto con la nifiez los grupos etarios mas vulnerables por sus procesos
neuropsicobioldgicos y sociales es importante revisar los efectos negativos que pueden
desencadenar estos medios de comunicacion y conexion permanente en estas etapas y como
pueden ser detonantes para las etapas posteriores.

Por ende, los adolescentes al estar expuestos a actos de violencia dentro de estos sitios pueden
aumentar las interacciones agresivas con los demas. De igual forma, Arabe y Diaz (2015)
expresan que se produce altos niveles de exposicién a pornografia intensionada y no deseada y
esto afecta a los individuos con tendencias a la delincuencia o que padezcan alguna patologia
mental; en cuanto a su lectura facial y desarrollo de habilidades sociales directas son escasas.

De acuerdo con Arabe y Diaz (2015) tras varias investigaciones muestran que el abuso de las
redes sociales esta asociado con la depresion, ansiedad, el trastorno de déficit de atencion con
hiperactividad, el insomnio, disminucion del suefio, bajo rendimiento académico, la repeticion
de grados y el abandono escolar. También se asocia con una amplia gama de problemas
psicosociales.




Gairin y Mercader (2018) del mismo modo, expresan que, debido a la existencia de anonimato
e identidades falsas, las redes sociales pueden fécilmente fomentar comportamientos
inapropiados como exhibicionismo, agresion, engafio, etc. Algunos de los peligros que pueden
enfrentar se analizan a continuacion:

Grooming

Se trata de un conjunto de estrategias desarrolladas por adultos para ganarse la confianza, tener
el control y el poder sobre los adolescentes a través de Internet, creando un ambiente secreto e
intimo.

Ciberbullying

Se refiere al acoso a usuarios de la misma edad y origen social a traveés de medios digitales,
teléfonos moviles, Internet o videojuegos en linea; con el fin de dafiar psicolégicamente a la
persona.

Sexting

Es el envio de imagenes, videos o mensajes de caracter personal y sexual a través de un
dispositivo tecnoldgico, a través de una aplicacion de mensajeria, red social, correo electronico
u otra herramienta de comunicacion.

1.3 Adiccion a redes sociales
1.3.1 Conductas adictivas

Las conductas adictivas al internet se definen como un patrén de comportamiento caracterizado
por una perdida de control sobre el uso de internet. De tal forma, estos comportamientos pueden
conducir al aislamiento y al abandono de las relaciones sociales, las actividades académicas, la
recreacion, la salud y la higiene personal (Collaguazo y Fernandez, 2017). Los sitios web han
creado varios contextos nuevos para expresar y explorar aspectos de la identidad. Los individuos
operan en diferentes espacios y crean diferentes identidades que cambian muy rapidamente y
pueden crear experiencias interpersonales e intrapersonales enriquecedoras o destructivas
dependiendo de como se utilice la comunicacion en linea.

Todo esto puede tener un impacto negativo en la formacion de la identidad de los jovenes,
especialmente si los contenidos negativos o de mala calidad se difunden muy rapidamente e
inesperadamente. Autores proponen que algunos jovenes tienden a desarrollar conductas
adictivas similares a la dependencia a sustancias. Asi también, se generan fenGmenos de
abstinencia y tolerancia, sensacion de pérdida de control y se utilizan como una técnica para
escapar de la realidad; involucra serias alteraciones sociales y familiares (Arabe y Diaz, 2015).
Cabe sefialar que los adictos suelen referirse a personas que carecen de habilidades sociales o
que son débiles para soportar el estrés psicologico. En comparacion, los no adictos son mas
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equilibrados y logran un mejor autocontrol frente a factores estresantes internos y externos
(Herrera, et. al, 2010 citado en Ortega y Zambrano, 2018).

Del mismo modo Diaz, et. al (2019) mencionan que las TIC han simplificado enormemente
nuestras tareas diarias. El atractivo de Internet para los jovenes es su respuesta rapida,
recompensas inmediatas, interactividad, multiples ventanas y multiples actividades. Dicho uso
es positivo siempre que no se descuiden otras actividades normales de la vida (estudio, ejercicio,
ver peliculas, salir con amigos o comunicarse con la familia). Otra cosa es cuando el mal uso de
la tecnologia genera aislamiento, ansiedad, afecta la autoestima y hace que el sujeto pierda el
control.

Desde el punto de vista de Dominguez y Carranza (2016) en su trabajo investigativo expresan
que:

Cualquier comportamiento normal placentero es susceptible de convertirse en una conducta
adictiva si la persona pierde el control cuando desarrolla una actividad determinada,
continda con ella a pesar de las consecuencias adversas, muestra una dependencia cada vez
mayor de esa conducta que esta precipitada por un sentimiento que puede oscilar desde un
deseo moderado hasta una obsesion intensa, sufre sindrome de abstinencia si no puede
practicarla y, por ultimo, pierde interés por otro tipo de conductas que previamente le
resultaban satisfactorias (pag. 196).

1.3.2 Causasy consecuencias de la adiccion a las redes sociales

Desde el punto de vista de Reyero (2023) expresa que existen varias razones por las que las
personas se vuelven adictas a las redes sociales, las principales son:

Soledad y dificultades personales: Cuando una persona se siente sola 0 esta pasando por una
situacion dificil busca refugio y apoyo en las redes sociales. Después de todo, las personas se
vuelven adictas a las plataformas digitales porque crean emociones positivas en las personas.

Sentido de mejora y autosuficiencia: los adolescentes buscan la validacion de los demas cuando
utilizan las redes sociales. Ver y sentirse amados en realidad alimenta su ego y hace que se
sientan mejor. Esta basqueda puede ser otra de las razones por la que los joévenes son adictos a
las redes sociales.

No establecer limites: los adolescentes que carecen de autocontrol tienen mas probabilidades de
volverse adictas a las redes sociales. No pueden ponerse limites y la alegria, la velocidad y la
inmediatez de las redes sociales pueden hacer que confien en ellas.

Por el contrario, la Red de Universidades Andhuac (2023) indica las siguientes consecuencias:

Cambio de habitos y estilo de vida: Debido a la gran cantidad de informacion y diversos medios
de comunicacidn, los jovenes tienden a cambiar y crear nuevas costumbres y habitos que son
directamente perjudiciales para su salud fisica y mental, pues reducen directamente la
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productividad y calidad de vida; porque la mayor tendencia es la imposibilidad de salir de las
redes sociales para cumplir con los objetivos propuestos en el dia y lograr una jornada con buen
rendimiento.

Disminucion en las habilidades sociales de los jovenes: Muchos jovenes se sienten inseguros
con otras personas, ya que el uso excesivo de las redes sociales puede afectar gravemente sus
habilidades blandas, que no les permiten interactuar fisicamente con otros, formar relaciones a
largo plazo y trabajar en equipo. Por el contrario, suelen sentirse mas comodos detras de una
pantalla que frente a frente con los demés. Del mismo modo, las redes sociales fomentan la
comparacion y competencia constante entre los usuarios, lo que conlleva una disminucion de la
autoestima y la confianza en el entorno social.

Desconexion del mundo real: Otra de las consecuencias de las redes sociales que conviene
mencionar pero que muchas veces se ignora es el constante problema de la pérdida de realidad,
pues si bien las redes sociales permiten conectar digitalmente con méas personas, sin importar
fronteras y tiempos, tienden a separar de aquellos mas cercanos. Es cierto que las redes sociales
permiten conocer cosas lejanas, como la situacion politica en otros paises, cuestiones
medioambientales y morales; pero también engafian sobre lo que realmente sucede con las
personas del entorno y cambia la realidad.

Dejar de ser personas que actlian y ser solo espectadores: Otro efecto negativo de la adiccién
a las redes sociales es que convierte en protestantes virtuales en lugar de ser protestantes
sociales. Esto significa que es facil quejarse o expresar las opiniones a través de los medios
digitales, pero nunca se toma ninguna medida para cambiar las cosas desagradables. Se publica
mucho, pero se produce muy poco. Provoca fatiga y reduce la actividad; poco a poco se
convierten en meros espectadores y dejan de ser los protagonistas de la vida.

1.4 Ansiedad
1.4.1 Conceptos

Uno de los factores ligado a la adiccion a las redes sociales es la ansiedad. La ansiedad es un
mecanismo de defensa fisiologico en respuesta a amenazas; provoca sensaciones desagradables
como preocupacion, irritabilidad, inquietud, estado de alerta o agitacion. Pero si se convierte en
una reaccion constante que el paciente no puede controlar, puede convertirse en un trastorno de
ansiedad (Chacon, et. al, 2021).

Sarudiansky (2013) menciona que la palabra “ansiedad” etimoldgicamente esta relacionada con
otro término “angustia” pero descriptivamente relacionada con el miedo, la tension y ciertas
condiciones patoldgicas, ya sea como una clasificacién mas o menos completa de enfermedades,
0 como complemento de signos o sintomas fisicos de otros trastornos.

Fernandez, et. al, (2012) la ansiedad es muy comun a nivel mundial, es un sentimiento o un
estado emocional normal bajo ciertas condiciones y una reaccion usual ante diversas situaciones
cotidianas estresantes. S6lo cuando supera cierta intensidad o supera la capacidad de adaptacién
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de la persona, la ansiedad se vuelve patoldgica y produce distintos sintomas de malestar que
afectan a nivel fisico, psicoldgico y conductual. Los trastornos de ansiedad son mas comunes
que cualquier otra forma de enfermedad mental. Sin embargo, a menudo se ignoran y, por tanto,
no se tratan.

Segun el enfoque cognitivo-conductual sefiala que, cuando una persona se siente o afirma estar
ansiosa, hay muchas variables en juego y ninguna debe ignorarse en la investigacion; se trata de
las variables cognitivas del individuo (pensamientos, creencias, conceptos, etc.) y variables
situacionales (estimulos discriminativos que activan estimulos conductuales). En consecuencia,
la ansiedad pasa de ser vista como un rasgo de personalidad a ser vista como un concepto
multidimensional con dominios situacionales especificos asociados con los rasgos de
personalidad (Sierra, et. al, 2003).

Con base en Spielberger y Diaz (1970) citado en Schmidt y Shoji (2018) expresan que la
ansiedad como estado es definida como una condicion o estado emocional transitorio del
organismo humano caracterizado por sentimientos subjetivos de tension y preocupacion
percibidos conscientemente y una mayor actividad en el sistema nervioso autonomo; los estados
de ansiedad pueden variar en intensidad y fluctuar con el tiempo. Los niveles elevados de estado
de ansiedad se consideran muy angustiosos; por lo tanto, si una persona no puede evitar el estrés
que le esta provocando, puede adquirir las habilidades necesarias para afrontar la situacion
amenazante.

Por otro lado, Spielberger y Diaz (1970) citado en Schmidt y Shoji (2018) manifiestan que la
ansiedad como rasgo no se manifiesta en la conducta, sino que se refiere a las diferencias
individuales relativamente estables en la propension a la ansiedad, es decir, a las diferencias
entre las personas en la tendencia a responder a situaciones percibidas como amenazantes con
elevaciones en la intensidad de la ansiedad estado. En este sentido, los individuos con un nivel
alto de rasgo de ansiedad perciben ampliamente situaciones amenazantes y es mas probable que
experimenten ansiedad estado con mayor frecuencia o intensidad.

De acuerdo, al Manual de Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales DSM-5 los
trastornos de ansiedad son los que comparten caracteristicas de miedo y ansiedad excesivos, asi
como alteraciones conductuales asociadas. EI miedo es una respuesta emocional a una amenaza
inminente, real o imaginaria, mientras que la ansiedad es una respuesta anticipatoria a una
amenaza futura. Estas condiciones se manifiestan como una combinacion de sintomas fisicos,
psicologicos y sociales que afectan las actividades diarias como la escuela, el trabajo, la
recreacion y las relaciones. Sus sintomas varian segun su situacion personal, tipo de trastorno
de ansiedad y desencadenantes personales (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2014).

1.4.2 Dimensiones de la ansiedad

La ansiedad puede presentar manifestaciones propias, las cuales pueden dividirse segun los
sintomas que presentan. Zung y Astocondor (2001) citado en Salazar y Salazar (2021)
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encontraron que las dimensiones de la ansiedad se dividen en base a la sintomatologia fisiologica
0 somatica y afectiva o emocional.

Sintomas somaticos: en este espacio se produce la activacion de diversos sistemas organicos del
cuerpo, como el sistema nervioso autobnomo y motor, el sistema nervioso central, sistema
endocrino, respiratorio, etc. Cuando estos sistemas se encuentran alterados se pueden observar
reacciones fisioldgicas provocadas por la ansiedad como: temblores, dolores corporales, fatiga,
inquietud, palpitaciones, desmayos, sudoracion, parestesia, nauseas y vomitos, insomnio y
suefios, etc.

Sintomas afectivos: Se basa en pensamientos subjetivos que afectan funciones en las funciones
superiores; esta dimension incluye todos los indicadores relacionados con los sintomas
emocionales, que son: desorganizacion de la conciencia, preocupacién, ansiedad, miedo,
pensamientos negativos.

1.4.3 Niveles de ansiedad

Los estados de ansiedad se pueden clasificar por niveles o grados de intensidad: panico leve,
moderado, severo. Cada uno de ellos ofrece diferentes manifestaciones con diferente intensidad
y afecta las respuestas humanas en diferentes dimensiones (fisioldgica, cognitiva y conductual).

Segun Spitzer (2006) citado en Plasencia y Silva (2021) la determinacion del estado de alarma
se puede dividir en cuatro niveles o grados. Cada uno de ellos ofrece diferentes manifestaciones
con diferente intensidad y afecta las respuestas humanas en diferentes dimensiones (fisiologica,
cognitiva y conductual).

No hay ansiedad o normal: Los individuos perciben la ansiedad como un sentimiento o estado
emocional normal en determinadas circunstancias, y es una respuesta comin a diversas
situaciones cotidianas, ya que incluso un cierto nivel de ansiedad es deseable para afrontar las
exigencias de la vida con normalidad (Plasencia y Silva, 2021).

Ansiedad leve: La persona es consciente y capaz de ver, oir y controlar la situacion mucho antes
que ocurra esta condicidn; es decir, las habilidades de percepcion y observacion son méas
eficientes cuanta méas energia se dedica a la situacion que provoca ansiedad. Este nivel de
ansiedad también se denomina ansiedad benigna o ansiedad lev (Plasencia y Silva, 2021).

Reaccion fisioldgica: Puede producirse dificultad para respirar, a veces un ligero aumento del
ritmo cardiaco y nerviosismo, sintomas estomacales leves, espasmos faciales y temblores en los
labios.

Ansiedad moderada: Una persona que experimenta este nivel de ansiedad tiene un rango de
percepcion algo limitado. Mira, escucha y afronta la situacion sin sentir una leve ansiedad. Su
capacidad para percibir lo que sucede a su alrededor es limitada, pero puede observar si alguien
mas esta prestando atencidn a un lugar periférico (Plasenciay Silva, 2021).
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Reaccion fisiologica: Puede producirse dificultad para respirar frecuente, aumento de la
frecuencia cardiaca, presion arterial alta, boca seca, malestar estomacal, anorexia, diarrea o
estreflimiento, temblores corporales, expresiones faciales de miedo, tensiébn muscular,
inquietud, respuesta de sobresalto exagerada e incapacidad para relajarse, dificultad para dormir.

Ansiedad severa: En este nivel de ansiedad, el campo de percepcién se reduce mucho, por lo
que la persona no puede observar lo que sucede a su alrededor, y aunque la otra persona centre
su atencion en la situacion, no puede hacerlo. Centrarse en uno o més detalles que distraen puede
distorsionar lo que se observa. Ademas, existen importantes dificultades de aprendizaje, la
vision periférica esta alterada y el individuo tiene dificultades para formar un orden légico en
un grupo ideal (Plasencia y Silva, 2021).

Reaccidn fisiologica: Puede haber dificultad para respirar, sensacion de asfixia, presion arterial
baja, movimientos involuntarios, posibles temblores de todo el cuerpo y expresion facial de
miedo.

1.5 Adiccidn a redes sociales y ansiedad

Varios estudios empiricos y literatura han examinado la comorbilidad de la adiccion a Internet
con otros trastornos mentales y del estado de animo. Entre ellos, la ansiedad es un elemento
importante en el comportamiento adictivo porque una vez que se forma un habito,
posteriormente se crea un estado de necesidad incontrolable que desencadena la ansiedad. Para
reducirlo se forman conductas adictivas cuya finalidad no es buscar gratificacion o placer, sino
reducir el nivel de ansiedad que provoca no realizar la conducta a Escurra y Salas (2014) citado
en Velasquez y Romero (2019).

Los problemas de salud mental y conductual se caracterizan por cambios en el pensamiento, el
comportamiento o el estado de animo asociados con la angustia o el deterioro en el
funcionamiento psiquico general. Estos problemas se deben a aspectos bioldgicos asociados con
factores culturales y muy influenciados por la sociedad, y pueden intensificarse por una
predisposicion del individuo. Los trastornos mentales, especialmente la ansiedad y la depresion,
son una de las principales causas de morbilidad en la sociedad actual, comprometiendo las
actividades diarias del individuo, especialmente las relaciones sociales (Chunga, 2019).

Los trastornos del estado de &nimo como la depresion y la ansiedad tienen una interaccion
bidireccional con el entorno social ya que influyen en la aparicion y persistencia de la
enfermedad mental, especialmente cuando se asocian con el uso excesivo de Internet y las redes
sociales. Por tanto, es necesario brindar a los jovenes posibles opciones de intervencion para
desarrollar y fortalecer redes de apoyo social dirigidas a grupos especialmente vulnerables. Esto
puede ayudar a prevenir el uso excesivo de las redes sociales para obtener beneficios positivos
y evitar la adiccidn, especialmente durante etapas como la adolescencia (Gémez, et. al, 2021).

Por lo tanto, es comun que los jovenes duerman cerca de sus teléfonos, reflejen trastornos de
ansiedad y depresion, y presenten consecuencias adversas en el desarrollo durante la
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adolescencia, entre las que se incluye bajo nivel educativo, abandono escolar, relaciones sociales
deterioradas y mayor riesgo de abuso de sustancias, problemas de salud mental y suicidio;
ademaés, sumado a ello, se agrega que es un factor de riesgo significativo para trastornos
cardiovasculares, sobrepeso y obesidad (Cuba, 2022).

1.5.1 Hallazgos actuales

Chunga (2019) en un estudio realizado en estudiantes universitarios de Arequipa expresa que,
al distribuir una muestra segun los grados de Ansiedad, por cada grado la mayoria de los
estudiantes que son hombres tienen mayor grado de Ansiedad que las mujeres, para el grado
“Bajo” se tiene un porcentaje del 7.4% y 1.1% respectivamente, para el grado “Medio” se tiene
un porcentaje del 37.9% y 35.8% respectivamente y para un grado “Alto” se tiene un porcentaje
del 10.5% y 7.4% respectivamente. Esto quiere decir que el 73.7% de los estudiantes
universitarios presentan un grado Medio de Ansiedad.

En Perd, se estudi la relacion entre la adiccion a Internet y variables de ansiedad e impulsividad
en estudiantes de secundaria de dos colegios de Lima. Como resultado, se encontré en ambas
muestras una correlacion estadisticamente significativa entre la adiccidn a Internet y la ansiedad,
asi como multiples correlaciones entre las tres variables mencionadas anteriormente (Pacheco,
2019 citado en Velasquez y Romero, 2019).

Por otro lado, segun Velasquez y Romero (2019) en un estudio realizado en Noruega el cual
intentd examinar la relacion entre las variables: datos demograficos, sintomas de ansiedad,
depresion, trastorno por déficit de atencion/hiperactividad (TDAH) y trastorno obsesivo-
compulsivo (TOC) y exposiciéon a dos tecnologias modernas como son las redes sociales y
videojuegos. Entre los hallazgos méas sorprendentes relacionados con este estudio, la adiccion a
las redes sociales se asoci6 significativa y fuertemente con la ansiedad. En general, encontraron
que la ansiedad, la depresion, el TDAH y el TOC explicaban el 15% de la variacién en el uso
adictivo de las redes sociales.

Del mismo modo, en México, Pulido, et. al, (2013) investigo la relacion entre la ansiedad, la
depresion y la autoestima con el uso problematico de Internet, Facebook y el teléfono celular.
Como resultado, descubrieron que el uso problematico de Facebook estaba inversamente
relacionado con la autoestima y directamente con la depresiéon y la ansiedad. También se
informaron resultados similares para el uso problematico de Internet, que estaba inversamente
relacionado con la autoestima y directamente relacionado con la ansiedad.

De igual forma, Sanchez (2022) en su trabajo investigativo en estudiantes de 12 a 18 afios entre
ellos hombres y mujeres presentaron un nivel medio de adiccion a las redes sociales, haciendo
énfasis en la dimension de uso excesivo de las redes sociales, el 29% de los jovenes mencionaron
conectarse entre 7 y 12 veces al dia, mientras que el 34% de la poblacion indicé pasar todo el
dia conectados a las redes sociales, esto gracias a la facilidad que tienen hoy en dia de acceder
en dispositivos maviles en cualquier lugar y momento con el uso de los datos moviles, en
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busqueda frecuente de entretenimiento y la distraccion mediante el compartir multimedia en las
diferentes plataformas como lo revel6 el 57% de los estudiantes.

17




CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS
2.1. Tipo de investigacion

El presente estudio es una investigacion mixta; es decir, tanto cuantitativa como cualitativa.
Cuantitativamente tiene un alcance descriptivo porque en base al cuestionario aplicado en la
institucion educativa, se obtuvo un registro en forma de base de datos que se establecié sobre la
base de las dimensiones del instrumento, las mismas que fueron descritas de manera detallada
para encontrar sus caracteristicas y contextualizarlas. Ademas, es correlacional ya que, pretende
determinar la relacion que existe entre varios fendmenos en este caso la adiccion a redes sociales
con la ansiedad de los estudiantes de bachillerato (Cevallos, et. al, 2017). Por otro lado, es de
un disefio no experimental porque segln Sousa, et al. (2007) en esta investigacion simplemente
se observo lo que sucede naturalmente, sin interferir de alguna manera.

Cualitativamente tiene un disefio de investigacion accion que se indago y diagnostico sobre la
adiccion a redes sociales para con estos datos elaborar una guia didactica a seguir a modo de
prevencion y promocion ante la problematica de adiccion a las redes sociales. Segln Alvarez &
Jurgenson (2003) se habla que esta tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de los jévenes
abordando problemas inmediatos del dia a dia e intentando hacer comprensible el mundo social
y a su vez buscando la manera de resolver estos problemas.

La presente investigacion es transversal porque los datos se obtuvieron en un solo momento.
Ademas, de ser un estudio probabilistico, ya que, todos los estudiantes del bachillerato de la
Unidad Educativa investigada tuvieron la probabilidad de ser tomados en cuenta o llenar el
instrumento.

2.2. Métodos, técnicas e instrumentos

2.2.1 Métodos
Los siguientes métodos generales o 16gicos, que tienen un enfoque cuantitativo, que se utilizaran
para expresar y validar esta investigacién son:

- Inductivo: Con este método el cual parte de elementos especificos hasta llegar a las
conclusiones méas generales; a partir del analisis de cada una de las dimensiones e
indicadores del instrumento, se pretende extraer resultados generales acerca de como las
redes sociales pueden incidir en el comportamiento de los adolescentes, ya que son los
mas vulnerables a un estado de ansiedad porque pasan la mayor parte del tiempo frente
a pantallas y conectados a diferentes plataformas.

- Deductivo: Se utilizara principalmente este método para construir el marco tedrico,
dado que, se partira de las teorias generales sobre el comportamiento para llegar a la
especificidad del conocimiento de los componentes que forman parte de esta conducta
en los adolescentes.

- Analitico — sintético: En base de que no existe sintesis sin analisis y viceversa,
utilizaremos este método fundamentalmente en el desarrollo de la propuesta, porque,
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para desarrollarla es necesario conocer los elementos que forman parte de la guia de
intervencion. Una vez comprendida su estructura y logica, es posible sintetizar y
presentar cada uno de sus componentes constitutivos.

2.2.2 Técnicas e instrumentos

La técnica que se utiliz6 para recoger la informacion fueron la aplicacion de los test; los mismos
que son: el test adaptado de Adiccion a Redes Sociales (ARS) de Escurra y Salas (2014). Este
test se constituye de 23 items; el inventario de Ansiedad de Zung (1971) adaptado por
Hernandez, et. al, (2008) que consta de 20 items. Ademés, de 9 preguntas de tipo
sociodemogréficas.

2.3. Preguntas de investigacion de hipdtesis
Las preguntas que serviran de guia para el desarrollo de la investigacién son:

- ¢Se puede construir un marco tedrico sobre las redes sociales y los niveles de ansiedad
de los adolescentes?

- ¢Cuales son los estados de animo de los estudiantes por el uso de las redes sociales?

- ¢Se puede disefiar una guia para mitigar el uso inadecuado entre de redes sociales en los
estudiantes?

La presente investigacion también tratard de demostrar la siguiente hipotesis:

H1: Existe una relacion estadisticamente significativa entre el uso de las redes sociales y los
niveles de ansiedad en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Victor Manuel
Guzman.

2.4. Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 1
Descripcion de dimensiones e indicadores del test (ARS)

VARIABLE DIMENSIONES ITEMS

1. Género

2. Edad

3. Autodefinicion étnica

4. Afio de bachillerato

5. Usted vive con

6. ¢Cual de las siguientes redes sociales utiliza
mas?

Sociodemografica | Sociodemografica 7. ¢Por qué medio se conecta mas a redes
sociales?

8. ¢En qué lugar se conecta mas a redes
sociales?
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9. ¢Con que frecuencia diaria se conecta a las
redes sociales?

Adiccion a redes
sociales

Obsesion por 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.

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 éxito, controlar mis
habitos de uso prolongado e intenso de las
redes sociales.

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

31. Mis 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 estay en clase sin conectar con las
redes sociales, me siento aburrido(a).

Falta de control
personal en el uso de
las redes sociales

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.

10. Siento gran necesidad de permanecer
conectado(a) a las redes sociales.
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Uso excesivo de 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 a mis amigos o familiares por
estar conectado 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 desconectandome 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

Sintomas afectivos
(psicologicos)

34. Me siento mas intranquilo(a) y nervioso(a)
gue de costumbre.

35. Me siento atemorizado(a) sin motivo.

36. Me altero o agito con rapidez.

37.Me siento hecho(a) pedazos.

38. Me siento mas intranquilo(a) y nervioso
gue de costumbre.

Sintomas somaticos

44. Sufro mareos (vértigos).

51. La cara se me pone caliente y roja.

53. Tengo pesadillas.

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

46.Puedo respirar facilmente.

41. Me siento débil y me canso facilmente.

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

49.Tengo que orinar con mucha frecuencia.

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

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

43. Siento que el corazon me late aprisa.

45. Me desmayo o siento que voy a
desmayarme.

48. Sufro dolores de estdmago e indigestion.

50. Por lo general tengo las manos secas y
calientes.
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\ \ 49.Tengo que orinar con mucha frecuencia.

2.5.Participantes

La poblacién universo investigada estuvo compuesta por 800 estudiantes del Bachillerato de la
Unidad Educativa Victor Manuel Guzman que se encuentran distribuidos de la siguiente
manera:

Tabla 2
Clasificacion y nimero de estudiantes segun el grado de bachillerato.
Afo de bachillerato N° de estudiantes
1ro 262
2do 278
3ro 260
Total 800

Al estar la poblacion investigada agrupada en la institucion, se traté de hacer un censo, es decir,
aplicar el instrumento a todo el estudiantado. Sin embargo, varios estudiantes, por voluntad
propia, decidieron no aplicar la encuesta, por lo que la muestra quedé conformada por 553
estudiantes distribuidos de la siguiente manera: 183 estudiantes de primero, 202 de segundo y
168 de tercero de bachillerato.

Las caracteristicas generales de los estudiantes encuestados son: sexo el 38.7% son hombres,
mientras el 61.3% son mujeres; la edad promedio de los estudiantes es 16.45%; en cuanto a la
autodefinicion étnica el 69.1% son mestizos, el 21.5% son indigenas, el 6.5% son
afrodescendientes, el 2% son blancos y el 0.9% que corresponde a otra autoidentificacion. Con
respecto a con quienes viven los estudiantes el 51.7% manifestaron con sus padres, el 36.9%
viven solo con mama, el 4.3% viven solo con papa y el 7.1% viven con otros familiares.

2.6 Procedimiento de analisis de datos

Previo al uso del instrumento, fue necesario adaptar el test (ARS) de Adiccién a Redes Sociales
al lenguaje y contexto del medio. Posteriormente a esto se solicitd al rector de la institucion el
permiso pertinente para su aplicacion. Esto se realizo previa una induccion a los estudiantes de
como debe ser llenado de manera digital, por medio de la plataforma Forms. En la seccién
introductoria del test se colocé el consentimiento informado.

Una vez que fue aplicado el instrumento, los resultados fueron exportados al software SPSS en
su version 2.5, para desde alli tabular y analizar la informacion obtenida a través de tablas de
frecuencia, descriptivos y estadistico. La validez de los instrumentos se lo obtuvo a través del
Alfa de Cronbach, encontrandose para el test de Adiccion a redes sociales (ARS) un valor de
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0.89, que segun la escala de Greg es considerado bueno; mientras que para el test de Zung de
Ansiedad se encontr6 un valor de 0.80, que segun la misma escala es considerado bueno.

Problemas dificultades

Para llevar a cabo esta investigacion existieron algunos factores que causaron inconvenientes al
momento de la aplicacion y recoleccion de los datos. En primera instancia el cambio de rector
en la institucién, esto requirio volver a ingresar el oficio para poder aplicar el instrumento a los
estudiantes. Siguiente, la institucién no contaba con suficientes computadores en el laboratorio
ni con una buena conexion a internet. Finalmente, se solicitd a los estudiantes que respondieran
el test en su movil, pero algunos estudiantes no contaban con dispositivos electronicos o no
tenian internet.
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CAPITULO I1I: RESULTADOS Y DISCUSION

Tabla 3

Estadisticos descriptivos de la variable Adiccion a Redes Sociales (ARS)

Propiedades

Dimensiones ARS

Numero de items
Puntaje

Media

Mediana

Moda

Desviacion Estandar
Varianza

Niveles de ARS
(percentiles 33 y 66)

Obsesion

10

Maximo 43

Minimo 10
19,68

19

19
6,090
37,091
22-43

17-21
10-16

Grave
Moderada
Baja

Falta de control

6
26
6
13,14
13
12
3,517
12,371
15-26

13-14
16-12

Uso excesivo

8
35
10

18,37
18
18

4,941

24,412
20-35

17-19
10-16

Tabla 4

Estadisticos descriptivos de la variable Ansiedad

Propiedades

Dimensiones Ansiedad

Numero de items
Puntaje

Media

Mediana

Moda

Desviacion Estandar
Varianza

Niveles
preestablecidos

Afectivo Somatico
5 15
Maximo 20 51
Minimo 5 17
8,90 29,69
9 29
8 30
2,732 5,887
7,464 34,656
Baja Ansiedad 25-40
Ansiedad Moderada 41-60
Ansiedad Severa 61-70
Ansiedad Maxima 71-100
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3.1 Niveles de Ansiedad y Adiccidn a redes sociales

Tabla s

Niveles de ansiedad

Niveles de ansiedad

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vélido Baja Ansiedad 553 100,0 100,0 100,0

En la tabla 5, los resultados muestran que los adolescentes de la Unidad Educativa Victor
Manuel Guzman, presentan baja ansiedad. Este hecho, segin McCarthy (2019) menciona que,
en ocasiones, los jovenes pueden expresar su ansiedad, pero en otros casos la manifestacion de
este sentimiento no es evidente, sobre todo cuando no son conscientes de ello. Por lo tanto, se
estima que este resultado es reflejado ya que los adolescentes no tienen conocimiento acerca de
la ansiedad, pueden presentar los sintomas, pero no saben reconocerles como tal. La ansiedad
puede ser dificil de detectar porque los adolescentes son muy buenos ocultando sus emaociones.
Los sintomas también varian de una persona a otra. Algunos adolescentes tienden a evitar ciertas
cosas (Miller, 2023). Por el contrario, en la investigacion realizada por Solis y Gonzalez (2018)
igualmente a estudiantes del bachillerato se obtuvo que el 57.4% de estudiantes investigados
presentan un nivel medio de ansiedad, el 24.6% manifiestan un nivel de ansiedad alto y un 9.8%
reportan un nivel preocupante de ansiedad.

Tabla 6

Niveles de adiccion a las redes sociales (ARS)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Baja Adiccion 191 34,5 34,5 34,5
Moderada Adiccion 184 33,3 33,3 67,8
Grave Adiccién 178 32,2 32,2 100,0
Total 553 100,0 100,0

Latabla 6 hace referencia a los niveles de adiccion a redes sociales presentes en los adolescentes.
Se puede evidenciar que el 34.5% presentan baja adiccion, mientras que el 33.3% se ubico en
adiccion moderada y el 32.2% manifiestan tener grave adiccion. Segun Challco y Rodriguez
(2016) expresan que los jovenes tienen poco autocontrol, sus malos habitos de utilizar su tiempo
libre los hace mas propensos a desarrollar conductas inapropiadas. Del mismo modo, Luna
(2022) en su estudio sobre los niveles de ansiedad en adolescentes de una institucion en Santo
Domingo de los Tsachilas encontro que de un total de 92 estudiantes el 22.8% presentan niveles
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de ansiedad leve, mientras que el 26.1% presentan un nivel de ansiedad moderado, seguido del
20.7% presentan un nivel alto y finalmente con el 30,4% que se encuentran en nivel normal de
ansiedad.

Tabla 7

Tabla cruzada Género y Niveles de Ansiedad

Sin Ansiedad Total
Género Masculino Recuento 214 214
% dentro de Género 100,0% 100,0%
Femenino  Recuento 339 339
% dentro de Género 100,0% 100,0%
Total Recuento 553 553
% dentro de Género 100,0% 100,0%

En la tabla 7, se observa que no existe una diferencia significativa en cuanto a niveles de
ansiedad entre hombres y mujeres. Dado que el 100% que representa tanto al género femenino
como masculino no presentan altos niveles de ansiedad. Sin embargo, en varios estudios se ha
determinado que las mujeres son méas expuestas a tener un mayor grado de ansiedad que los
hombres. En base al estudio realizado por Luna (2022) en cuanto a los niveles de ansiedad con
respecto al género, de un total de 64 adolescentes los resultados revelaron que el 6.25% de los
hombres presentan un nivel leve de ansiedad, mientras que las mujeres presentan un 26.56%.
En el caso del nivel moderado los hombres que representan un 12.50% mientras que las mujeres
el 25%. En el nivel grave 6.25% los hombre y las mujeres con un 23%, se puede apreciar los
niveles altos tanto en mujeres como en hombres.

Por otro lado, la ansiedad es un problema que afecta a las personas de todo el mundo. Desde un
punto de vista epidemioldgico, sé sabe que las mujeres contraen la enfermedad con mas
frecuencia que los hombres (Castillo y Ruiz, 2019).

Tabla 8
Tabla cruzada Género y Adiccion a redes sociales

Baja Moderada Grave
Adiccién Adiccién Adiccion Total
Género Masculino Recuento 71 84 59 214
% dentro de Género 33,2% 39,3% 27,6% 100,0%
Femenino Recuento 120 100 119 339
% dentro de Género ~ 35,4% 29,5% 35,1% 100,0%

Total Recuento 191 184 178 553
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% dentro de Género 34,5% 33,3% 32,2% 100,0%

En la tabla 8 se observa que el 33.2% de los hombres, asi como el 35.4% de las mujeres tienen
baja adiccién a las redes sociales. Por otra parte, el 39.3% de los hombres y apenas el 29.5% de
las mujeres manifiestan una adiccion moderada. Finalmente, el 27.6% de los hombres a
diferencia del 35.1% de las mujeres que muestran mayor predominio con una grave adiccion.
Estos resultados concuerdan con un estudio realizado por Varchetta, et.al, (2020) para lo cual
se obtuvo que las mujeres muestran mayor tendencia a experimentar sintomas de adiccién
relacionados a las redes sociales y una de las razones detras de estos resultados radica en sus
disposiciones a percibir en mayor medida la necesidad de estrechas relaciones sociales
significativas, lo cual puede satisfacerse parcialmente mediante la busqueda de relaciones
virtuales. Por otra parte, en la investigacion realizada por Valencia, et.al (2020) los resultados
reflejan que las mujeres utilizan las redes sociales con prop6sitos mas comunicativos, ya que
presentan mayor uso que los hombres de redes como WhatsApp, Tiktok, Facebook, Instagram
y la busqueda y descarga de productos como la musica o imagenes.

3.2 Relaciones entre variables

Para determinar el estadistico a utilizarse para encontrar si existe o no relaciones entre las
variables de estudio (Adiccion a redes sociales y Ansiedad), en primer lugar, se ha utilizado la
prueba de Kolgomorov Smirnov por tener una muestra mayor a 50 unidades; datos que se
presentan en la siguiente tabla:

Tabla 9

Kolmogorov-Smirnova

Estadistico gl Sig.
Total niveles de ansiedad 112 553 ,000
Total de Adiccion a redes sociales ,089 553 ,000

Como la significacién asintética o p-valor es menor a 0,05 (p-valor=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

Tabla 10

Correlaciones entre adiccidn a redes sociales y ansiedad (Puntajes totales)

Niveles de Ansiedad Adiccion a redes sociales
Rho de Niveles de Coeficiente de 1,000 ,380™
Spearman ansiedad  correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
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N 553 553

Adiccion a Coeficiente de ,380™ 1,000
redes correlacién
sociales Sig. (bilateral) ,000 .

N 553 553

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

En la Tabla 10 el p-valor es menor a 0,05 (p-valor = 0,000), por lo tanto, se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipdtesis del investigador (H1); es decir: “Existe una relacion
estadisticamente significativa entre el uso de las redes sociales y la ansiedad en los estudiantes
de bachillerato de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman”. La fuerza de esta relacion,
segun los estandares de Rho-Spearman, al ser de 0,380; se la considera media.

Con la finalidad de entender esta 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 dos variables.

Existen investigaciones que confirman y respaldan estos hallazgos encontrados sobre la relacion
entre la adiccion a las redes sociales y la ansiedad. Segun Velasquez y Romero (2019) afirman
que, la adiccion a las redes sociales tiene una correlacion positiva, significativay moderada con
la ansiedad. Esta relacion puede deberse a que la ansiedad se considera parte de la adiccion y un
sintoma que se presenta durante el sindrome de abstinencia debido a la inaccesibilidad temporal
a las redes sociales.

Estos resultados son significativos ya que, el uso excesivo de las redes sociales puede afectar la
salud mental de los adolescentes analizados. Esto se asemeja a lo encontrado por Urra, et.al
(2021) en su trabajo investigativo en donde se observa que existe una relacion positiva entre el
uso de las redes sociales y la ansiedad, ademas, se refleja que los adolescentes que usaban las
redes sociales con menos frecuencia tenian niveles mas bajos de ansiedad a diferencia de los
cuales usaban las redes sociales con mayor frecuencia.

Tabla 11
Correlaciones de las dimensiones de Adiccion a redes sociales y Ansiedad

Total Totaluso Total falta  Total Total
obsesidbn a excesivoa de controla afectivo somaticos
redes redes redes de de
sociales sociales sociales  ansiedad ansiedad
Rho de Total Coeficiente de 1,000 ,769™ 677 357 ,299™
Spearman obsesion correlacion
aredes  Sig. (bilateral) . ,000 ,000 ,000 ,000

sociales N 553 553 553 553 553
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Total uso Coeficiente de ,769™ 1,000 707 ,363™ ,306™
excesivo correlacion

aredes  Sig. (bilateral) ,000 . ,000 ,000 ,000
sociales N 553 553 553 553 553
Total Coeficiente de 677" 707" 1,000 316™ ,299”
faltade  correlacién

control a  Sig. (bilateral) ,000 ,000 : ,000 ,000
redes N 553 553 553 553 553
sociales

Total Coeficiente de 3577 ,363" ,316™ 1,000 ,566""
afectivo  correlacion

de Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 . ,000
ansiedad N 553 553 553 553 553
Total Coeficiente de 299" ,306™ 299" 566" 1,000
somatico correlacion

s de Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000 .
ansiedad N 553 553 553 553 553

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

Existe una relacién estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre la obsesion a redes sociales y la dimensién afectiva de la ansiedad, y la fuerza de
esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,357.

Existe una relacién estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre la obsesion a redes sociales y la dimensidén somatica de la ansiedad, y la fuerza de
esta relacion es considerada baja, porque es igual a 0,299.

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre el uso excesivo a redes sociales y la dimension afectiva de la ansiedad, y la fuerza
de esta relacion es considerada media, porque es igual a 0,363.

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre el uso excesivo a redes sociales y la dimension somatica de la ansiedad, y la fuerza
de esta relacion es considerada baja, porque es igual a 0,306.

Existe una relacién estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre la falta de control del uso de redes sociales y la dimension afectiva de la ansiedad,
y la fuerza de esta relacion es considerada baja, porque es igual a 0,316.

Existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-valor
=0,000) entre la falta de control del uso de redes sociales y la dimensidén somatica de la ansiedad,
y la fuerza de esta relacién es considerada baja, porque es igual a 0,299.
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El estudio de Cuba (2022) mostré resultados similares en la investigacion titulada: Adiccion a
redes sociales y nivel de ansiedad en los estudiantes de secundaria en una institucion de lima-
2021, para la cual aplicando un Rho de spearman=0,424 y con un p-valor=0,000 menor a 0,05,
se concluyd que existe una relacién directa moderada entre el factor obsesion por las redes
sociales y el nivel de ansiedad en los estudiantes. Es decir, un gran nimero de estudiantes,
debido a su obsesion por las redes pueden sentir ansiedad. Por otra parte, en el trabajo realizado
por Machaca (2018) se encontr6 una fuerte correlacion entre la adiccion a internet y la ansiedad
en los estudiantes del instituto Juliaca, se observo que un 50% obtuvieron niveles elevados de
adiccion a internet en relacion con la ansiedad.
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4.1 Nombre de la propuesta:
Desconéctate y Reconéctate: Estrategias para encontrar equilibrio en el mundo digital
4.2 Introduccion

Manejar la adiccion a las redes sociales es crucial para mantener la salud mental y emocional
en la época digital. El uso excesivo de estas plataformas puede provocar problemas de ansiedad,
depresion y baja autoestima, lo que puede tener efectos negativos en la calidad de vida de los
adolescentes, ya sea en la productividad, la concentracion y la calidad del suefio. Crear limites
saludables, equilibrar la interaccion social en un entorno social, ayuda a mantener la salud
mental, fortalecer las conexiones personales y promueve el uso de la tecnologia de una manera
mas consciente.

De igual forma, reducir la dependencia de las redes sociales también es fundamental para
proteger la privacidad y la seguridad en linea. El intercambio indiscriminado de informacion
confidencial puede tener consecuencias negativas que van desde violaciones de la seguridad
personal hasta ciberacoso. Al crear conciencia sobre la importancia del uso controlado de las
redes sociales, se puede promover un espacio en linea mas seguro para las demas personas, las
cuales puedan utilizar estas plataformas como un medio para conectarse y comunicarse sin
comprometer su bienestar mental y emocional.

Por otro lado, reducir la ansiedad en los jovenes es primordial para garantizar su sano desarrollo
y bienestar emocional. La adolescencia es un periodo critico para la formacién de la identidad
y el manejo de las emociones, y las preocupaciones no resueltas pueden tener consecuencias a
largo plazo. La ansiedad puede interferir en el &mbito académico, afectar las relaciones y
provocar problemas de salud mental mas graves. Al brindar estrategias y apoyo para controlar
la ansiedad, pueden enfrentar desafios con resiliencia, construir relaciones solidas y desarrollar
habilidades que duraran toda la vida.

4.3 Objetivos
— Disminuir la adiccion a las redes sociales en los estudiantes de la Unidad Educativa
Victor Manuel Guzman

— Mitigar la ansiedad provocada por la adiccion a redes sociales en los estudiantes de
Unidad Educativa Victor Manuel Guzman.
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4.4 Contenidos de la guia
4.4.1 Obsesion a redes
4.4.2 Uso excesivo a redes sociales
4.4.3 Falta de control a redes sociales
4.4.4 Consecuencias de la ansiedad
4.4.5 Como mitigar la ansiedad
4.5 Estrategia N°1
a) Nombre: Intervencion de padres de familia para el uso adecuado de redes sociales
b) Objetivos:
- Crear conciencia en los padres de familia para que ofrezcan tiempo de calidad a
sus hijos en horas libres.
- Conocer y aprender los riesgos del uso inadecuado de las redes sociales.
c) Destrezas a desarrollar
- Desarrollo de habilidades de comunicacion y actividades recreativas en conjunto.
- Desarrollo de estrategias de disciplina para controlar las interacciones que tienen
sus hijos en la web.
d) Desarrollo de la estrategia

Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad
Camping - Adecuar un espacio en casa al aire libre | 3 horas -Tienda de
familiar en casa | - Organizar una noche de campamento camparia,
en el jardin. juegos de
- Instalar una tienda de campafia, en la mesa,
cual quepa toda la familia. alimentos,
- Preparar algunos bocadillos del agrado bebidas,
de todos para degustar mientras lefia,
disfrutan de un ambiente tranquilo. historietas

- Contar historias, conversar acerca de
como ha ido su dia, suefios, metas,
tiempo de unién y reflexion alrededor
de una fogata improvisada (Prats,

Desintoxicacion - Establecer un "Dia de Desintoxicacién 2 horas Pelotas,
Digital Digital* en el que la familia se vestimenta
adecuada,
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desconecte temporalmente de las redes
sociales

- Dedicar un tiempo a actividades al aire
libre como jugar futbol, salir a correr,
jugar bésquet, salir a comer o
cualquier otra actividad que fomente
la interaccion cara a cara.

-Ese dia puede ser una oportunidad
para reflexionar sobre el equilibrio
entre el tiempo en linea y fuera de
linea (Buades, 2022).

4

R
£ 3%

R_I

Gorras,
bloqueador
solar

Maraton mesa
de diversion

- Seleccionar los juegos.

-Preparar un espacio comodo para la
familia en donde puedan divertirse.

-Uno de los padres debera explicar las
reglas del juego

- Aprovechar el tiempo juntos para
fortalecer los lazos familiares.

-Ir rotando los juegos para que todos
puedan participar.

-Entregar premios o incentivos que
motive a los participantes a continuar
participando.

2 horas

Ajedrez,
monopolio,
jenga,
monopolio,
dados, cartas.
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Exploradores
Digitales
Familiares

- Creacioén de Reglas y Normas

- Realizar una investigacion en linea

-Presentacion de  Consejos  de
Seguridad

- Simulacion de Situaciones

- Creacion de Contenido Positivo

- Establecer compromisos familiares.

1 hora

Computador

Aventura
familia

en

-Planear junto con los hijos fines de
semana de paseos, caminatas, parques
de diversion, visitas a zooldgicos, o
cualquier sitio de atraccion.

- Ayuda a fomentar el aprendizaje sobre
la naturaleza y los animales.

-Los adolescentes pueden aprender
sobre los diferentes hébitats y
comportamientos de los animales, asi
como también pueden desarrollar
habilidades sociales al interactuar con
otras personas.

-Estos lugares suelen ser muy
divertidos y los chicos pueden
disfrutar de atracciones y actividades
al aire libre.

4 horas

Tiempo,
dinero,
transporte
Alimentacion
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Tablero de -Crear un tablero o mural donde los 1 hora Cartulinas

comunicacion miembros de la familia puedan colocar Marcadores
notas o tarjetas que expresen sus Tijera
sentimientos, necesidades 0 Tarjetas
agradecimientos. Esferos
-En una cartulina grande crear el Colores

tablero de comunicacién. Se puede
dividirlo en secciones para diferentes
temas o aspectos de la comunicacion
familiar, como  "Sentimientos",
"Necesidades"”, "Agradecimientos"”,
"Acuerdos”, etc.

- Crear tarjetas o notas adhesivas

- Establecer un momento para utilizar el
tablero de comunicacion en la familia,
puede ser después de la cena o los
fines de semana

-Una vez que todas las tarjetas estén
colocadas en el tablero, tomarse un
tiempo para leer y discutir los
mensajes juntos como familia. Animar
a todos a escuchar con atencion y
respeto los mensajes de los demas.

4.6 Estrategia N°2
a) Nombre: Intervencidn de los docentes con los estudiantes sobre el buen uso de las redes
sociales
b) Objetivos:
- Capacitar a los docentes para integrar eficazmente las redes sociales en la
ensefianza el uso responsable.
- Proveer a los profesores de las habilidades necesarias para ensefiar a los
estudiantes a evaluar criticamente la informacion de las redes sociales.
c) Destrezas a desarrollar
- Desarrollan la capacidad de utilizar eficazmente diversas plataformas sociales
relacionadas con la educacion.
- Los profesores van aprender a seleccionar y presentar informacion de forma
eficaz para mantener el interés y la relevancia de los estudiantes.
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d) Desarrollo de la estrategia

Nombre de la
actividad

Desarrollo de la actividad

Tiempo

Recursos

Dialogando en la
pantalla

- Seleccionar  documentales que
aborden el impacto de las redes
sociales en la sociedad, la
importancia de la privacidad en
lineay el ciberacoso.

- Proyectar los documentales en
clase y facilitar sesiones de analisis
posterior.

- Los estudiantes discuten los temas
presentados y reflexionan sobre sus
propias experiencias en las redes
sociales.

- Utilizar una plataforma en linea
segura para organizar un foro
donde los estudiantes compartan
sus opiniones sobre los
cortometrajes (educarchile, 2019).

1 hora

Proyector
Computador

Redes Sociales
en escena

Organizar simulaciones practicas para

que los estudiantes practiqguen como

responder a situaciones desafiantes en
redes sociales, como el ciberacoso o el
manejo de informacion conflictiva.

1. Presentar escenarios simulados
relacionados con el buen y mal uso
de las redes sociales.

2. Asignar roles a los estudiantes y
permitirles actuar las situaciones.

3. Facilitar discusiones después de
cada simulacion para reflexionar.

4. Proporcionar orientacion sobre
cOmo abordar estas situaciones de
manera efectiva  (educarchile,
2019).

90 minutos

Computador
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Exploradores
Digitales

Los docentes guian a los estudiantes en
una exploracion digital donde
investigan las mejores practicas, reglas
de seguridad y casos de estudio
relacionados con el uso responsable de
las redes sociales.

1. Proporcionar recursos educativos
sobre seguridad en linea y ética en
redes sociales.

2. Pedir a los estudiantes que
investiguen ejemplos de
situaciones positivas y negativas en
redes sociales.

3. Facilitar discusiones en grupo para
compartir hallazgos y extraer
lecciones aprendidas.

4. Desarrollar un codigo de conducta
en linea como grupo para promover
un ambiente positivo (Ballesteros,
2023).

60 minutos

Computador
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Conexién Los docentes y estudiantes colaboran | 1 hora Carteles
consciente en la creacién de una campafia de
concienciacion digital que aborde
temas como el ciberacoso, la
privacidad y el uso responsable de las
redes sociales.

1. Dividir a los estudiantes en grupos
y asignarles temas especificos.

2. Investigar estadisticas, casos de
estudio y recursos educativos
relevantes.

3. Crear materiales educativos como
carteles,  videos cortos O
infografias.

4. Presentar y discutir las campafas
en la clase, y luego exhibirlas en la
institucion (Unicef, 2023).

*
m Usemos en C]
forma responsable
¥

nuestras REDES SOCIALES

4.7 Estrategia N°3
a) Nombre: Autorreflexidn y autoconciencia frente al uso adecuado de las redes sociales
b) Objetivos:

- Promover que los estudiantes tomen conciencia de sus propios habitos y
comportamientos en las redes sociales para comprender mejor cémo estas
plataformas impactan en su vida.

- Capacitar a los estudiantes para que reflexionen criticamente sobre la
informacion que consumen en las redes sociales y adquieran habilidades para
discernir entre informacién confiable y no confiable.

¢) Destrezas a desarrollar

- Aprenderan a identificar y comprender los diferentes tipos de contenido en las
redes sociales.

- Los estudiantes desarrollaran la capacidad para evaluar la confiabilidad de las
fuentes de informacion en linea.

d) Desarrollo de la estrategia

Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad
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Reunion - Dedicar tiempo a reuniones abiertas 1 hora Comunicacion
reflexiva y honestas sobre las redes sociales abierta
familiar en familia.
- Discutir los beneficios del uso de las
redes sociales, asi como las
responsabilidades y riesgos
asociadas.
- Animar a los adolescentes a
compartir  sus  experiencias Yy
preocupaciones, y  brindarles
orientacion sobre como utilizar las
redes sociales de manera segura y
responsable.
Y. &
[ e
"R 1
Me gustan... | - Proyectar a los alumnos/as el | 60 minutos | Proyector
los “me gusta” siguiente video Computador

https://www.youtube.com/watch?v
=IwlTaPifnDI

-Pedir a los alumnos/as que
reflexionen sobre la dependencia a
las redes sociales .

- Ayudarles con las siguientes
preguntas:

- ¢Crees que las personas se
sienten influenciados por los
«likes» 0 comentarios de la
gente en sus redes sociales?

- ¢ Te gusta ver cuantas personas
ponen  «like» en  una
publicacién tuya? (Eres de
poner muchos «likes» a
publicaciones?
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https://www.youtube.com/watch?v=Iw1TaPifnDI
https://www.youtube.com/watch?v=Iw1TaPifnDI

Diario de | - Elaborar un diario personal. 1 hora Goma, hojas,
gratitud - Los adolescentes van a escribir marcadores,
todos los dias en su diario algo por colores, lapices
lo que estan agradecidos. regla
- Enforcarse mayormente en las cosas
positivas en su vida.
- Una vez escrito, leer en voz alta las
ideas hasta llegar a interiorizarlo
(Morton, 2022).
R~
s -
o g
5 i
Creando  un | - Invitar a los estudiantes a colaborar | 1 hora Computador
Muro de | en la creacion de un "Muro de Papelotes
Confianza Confianza" donde exhibiran fuentes Cartulinas
de informacion confiables vy Marcadores

estrategias  para evaluar la
credibilidad en redes sociales.

- Iniciar una conversacion sobre la
importancia de confiar en la
informacién en linea.

- Guiar a los estudiantes para que
investiguen y seleccionen fuentes
de informacion confiables.

- Proporcionar materiales para crear
un "Muro de Confianza™ en el aula,
donde cada estudiante contribuira
con sus descubrimientos.

- Los estudiantes presentan su "Muro
de Confianza" en su clase,
explicando por qué confian en esas
fuentes y como evaluaron su
confiabilidad (Rubio, 2020).
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4.8 Estrategia N°4
a) Nombre: Mitigar la ansiedad en los estudiantes con adiccion a las redes sociales
b) Objetivos:

- Capacitar a los estudiantes para que adquieran habilidades de autorregulacion
emocional y gestionen la ansiedad relacionada con la adiccion a las redes
sociales.

- Educar a los estudiantes sobre un uso saludable de las redes sociales y fomentar
practicas que reduzcan la ansiedad, estableciendo limites y pautas claras.

c) Destrezas a desarrollar

- Desarrollar la capacidad de los estudiantes para identificar y comprender sus
propias emociones relacionadas con el uso de las redes sociales.

- Fomentar la capacidad de los estudiantes para comprender y reconocer patrones
de uso que contribuyen a su bienestar y aquellos que pueden generar ansiedad.

d) Desarrollo de la estrategia

Nombre de | Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos

la actividad

Explorador - Invitar a los adolescentes a crear un | 1 hora Cuadernos

de emociones | diario  creativo que  combine Papelotes
expresiones artisticas y reflexiones Marcadores
sobre  su  bienestar emocional, Pegatinas
centrandose en momentos fuera de las Lapices

redes sociales.

- Proporcionar materiales artisticos.

- Iniciar la actividad con ejercicios de
relajacion y creatividad para establecer
un ambiente positivo

- Los adolescentes documentan sus
actividades fuera de las redes sociales,
creando dibujos, escritos o collages
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- Facilitar un espacio para que los
participantes compartan sus diarios,
destacando experiencias que generaron
bienestar (La Diputacion Barcelona,
2023).

Conexion al - Organizar una jornada de | 1 hora Dispositivos
mundo real desconexién digital enfocada en electrénicos
actividades creativas que

promuevan la interaccion cara a
cara 'y la expresion artistica.

- Informar a los adolescentes sobre la
jornada de desconexion, explicando
el propdsito y animéndolos a
participar.

- Ofrecer talleres de arte, musica,
teatro u otras actividades que
fomenten la creatividad.

- Facilitar espacios para
conversaciones significativas sin
dispositivos electronicos.

- Invitar a los adolescentes a
participar en proyectos artisticos
colaborativos (Pifiats, 2023).

imm A2 22
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Paseo
emocional

- Organizar grupos de cuatro o seis
estudiantes y se darad una hoja de papel
de un color diferente a cada grupo

- Cada uno va a escribir una palabra

relacionada con una emocion 0 un

estado emocional. No se puede repetir
la palabra dentro del grupo.

- Cuando todos hayan escrito su
palabra, pensaran en una situacion
que represente esa palabra. Por
ejemplo, boquiabierto/a: «Ante un
numero espectacular de magia, todo
el mundo queda boquiabierto».

Al terminar, cada uno escribira en su

papel una frase que empiece por «A ti,

que estas leyendo este papel, te deseo

que si te encuentras en esta situacion y

debe finalizar la frase con un deseo.

Dejar unos minutos y, cuando todo el

mundo haya terminado, se pedird que

caminen por el aula dejando las hojas
esparcidas en lugares visibles sin que
se vea el contenido.

Cuando todas las hojas estén

esparcidas, indicar que, sin prisa y

siguiendo el ritmo de la musica al

caminar, cada uno coja una hoja que
sea de un color diferente al de su grupo

y que busque un lugar para sentarse y

leerla (Franch, 2018).

1 hora

Hojas de
colores,
esferos,
parlante con
musica
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Rincén de la
calma

Lugar fisico donde el adolescente
puede acudir cuando se ve
desbordado por sus emociones. En él
encontrara algunos elementos que le
pueden ayudar a recuperar la
serenidad y la tranquilidad mucho
antes.

También puede usarse como mesa de
la paz Montessori, es decir, un lugar
donde pueden acudir, para resolver su
problema de forma civilizada.

Se necesita tener un objeto de la paz
(planta, piedra, peluche,) que se usa
para marcar el turno de palabra.

Se trata de expresar de forma
respetuosa los sentimientos,
necesidades y/o deseos, siempre
recordando las normas de la casa o
aula (no gritar, no insultar,) (La
Diputacion Barcelona, 2023).

1 hora

Lugar fisico,
objetos como
planta,
peluche, libros,
masica.

Mi nombre,
mis virtudes

Se invita a los jovenes a escribir su
nombre en letras grandes y en
mayusculas.

Luego deberan coger cada una de las
letras y buscar una virtud o cualidad
positiva que posean y que empiece
por esa letra. La escribiran en la hoja
y la compartirdn con el resto de
companeros.

Esta actividad es fantastica para
promover el autoconocimiento de
uno mismo, pero también para
ayudarles a mejorar su autoconcepto
("cébmo soy", "como me veo"), a
partir del cual se construye la
autoestima, porque Si mi
autoconcepto es bajo, nunca voy a
poder tener una alta autoestima
(Franch, 2018).

1 hora

Hojas, esferos,
l&pices
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

1.

La teoria de adiccion a redes sociales manifiesta que es un patrén de comportamientos sobre
el uso incontrolado a las redes sociales, las cuales pueden tener algunos beneficios si son
bien usadas caso contrario pueden convertirse en un problema. Asi pues, sobre esta misma
linea uno de los factores que esté relacionada a la ARS es la ansiedad y esta al ser un
mecanismo de defensa ante amenazas podria incidir de manera negativa en la vida cotidiana.
Los niveles de adiccidn a redes sociales mas representativos se encuentran en un nivel bajo
con un 34.5% del total de la muestra de los estudiantes de la Unidad Educativa Victor
Manuel Guzman, mientras que, con respecto al género, quien mas adiccion presenta son las
mujeres con un 35.1%, con una diferencia de 7.5 puntos porcentuales con respecto a los
hombres.

A pesar de encontrar una relacion entre ARS y ansiedad, no se observaron niveles de
ansiedad alarmantes en los estudiantes de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman como
se muestra en la tabla 5 y 7. Sin embargo, varios autores afirman que muchos de los
adolescentes no son conscientes de los sintomas, por lo cual resultaria dificil identificarla
como tal.

Se encontr6 que existe una relacién estadisticamente significativa entre la adiccion a las
redes sociales y la ansiedad en estudiantes de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman,
la misma que segun el Rho-Spearman con 0, 380 es considerada media. Esto hizo que se
rechazara la hipdtesis nula y se acepte a hipétesis del investigador.

Con respecto a la relacion entre las dimensiones de la adiccion a redes sociales y la ansiedad
en los estudiantes de la institucién y tomando en cuenta el Rho de spearman, se encontrd
que: entre la obsesion a las redes sociales y factor afectivo de ansiedad existe una relacion
media; entre obsesion a redes sociales y el factor somatico de la ansiedad existe una relacion
baja; entre el uso excesivo a redes sociales y la dimension afectiva de la ansiedad, la relacién
es media ; entre el uso excesivo a redes sociales y la dimensién somatica de la ansiedad, la
relacién es baja; entre la falta de control del uso de redes sociales y la dimension afectiva de
la ansiedad la relacion es considerada baja y finalmente, entre la falta de control del uso de
redes sociales y la dimensién somaética de la ansiedad, la relacion es considerada.

Una contribucion para mitigar la Adiccion a redes sociales y la ansiedad en los estudiantes
de la Unidad Educativa Victor Manuel Guzman, son las diferentes estrategias con sus
respectivas actividades desarrolladas que se presentan en la guia elaborada, la misma que
posteriormente sera entregada a la autoridad maxima de la institucion.
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RECOMENDACIONES

1. Se sugiere que en préximas investigaciones similares a la presente tematica se enfatice
y se dé a conocer mas sobre lo que es la ansiedad y de qué manera esta puede relacionarse
con la adiccion a redes sociales en adolescentes, puesto que esta problematica podria
desencadenar otros trastornos.

2. A los padres de familia, se recomienda que se eduquen con respecto a estos temas,
controlen mas el uso a redes sociales en casa, ya sea, a partir de normas y reglas e incluso
hasta limitar su propio acceso, ya que hoy en dia estos temas han tomado gran impacto.

3. Alos docentes, realizar educacion dirigida a los estudiantes sobre las nuevas tecnologias,
no solo para ensefarles a utilizar las nuevas tecnologias, sino también para informarles
sobre sus riesgos, derechos y responsabilidades.

4. Para los padres y docentes es importante conocer acerca de la ansiedad, sus posibles
causas Yy consecuencias, informarse que la ansiedad hoy en dia se puede presentar en las
cosas mas minimas para los adultos, pero que para los adolescentes puede ser mas
complejo entender y comprender. De esta manera puedan brindar el apoyo necesario y
el acompafiamiento.

5. Si bien se compartird una guia con una serie de actividades para mitigar la ARS y la
ansiedad, es importante que esta sea socializada a profesores y estudiantes de la Unidad
Educativa Victor Manuel Guzman en un taller dirigido por el personal del Departamento
de Consejeria Estudiantil.

6. Es preciso poner en practica la presente propuesta de estrategias psicoeducativas para
disminuir la adiccion a redes sociales y ansiedad en los estudiantes del centro educativo
y de esta manera puedan mejorar sus habitos diarios.
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ANEXOS

fy

R FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

FECYT

Ibarra, 10 de octubre de 2023

Magister
Glovany Garzon
RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA “VICTOR MANUEL GUZMAN"

Presente

En el marco de las acciones colaborativas que la Universidad Técnica del Norte (UTN) estd
desarrollando en las Instituciones educativas de la regién, solicito comedidamente su
autorizacion y colaboracién para que el estudiante BRUSIL PUPIALES NATHALY SILVANA, C.C.:
1004507818, del séptimo nivel de la carrera de Psicologfa, de la Facultad de Educacién, Ciencia
y Tecnologia (FECYT) de la UTN, puedan aplicar una encuesta virtual a los estudiantes del
primero, segundo y tercer afio de Bachillerato, en aproximadamente 10 minutos, en el
transcurso del mes de octubre, para el desarrollo de la investigacion “ADICCION A REDES
SOCIALES Y ANSIEDAD EN LOS ESTUDIANTES DEL BACHILLERATO", informacién que es anénima
y confidencial. Cabe resaltarse que, los resultados obtenidos de la encuesta y la guia que
producto de esta se elabore, serdn entregados a Usted, como autoridad maxima del plantel,
como un aporte de la UTN a la institucién que tan acertadamente dirige.

Por la atencién favorable a la presente, anticipo mis sinceros agradecimientos.

Atentamente

%
Dr. José Revelo \“’,‘_‘“‘/\"

DECANO DE LA FECYT
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Consentimiento Informado:

Estimado estudiante, usted ha sido invitado a participar voluntariamente de esta
investigacion que tiene como objetivo contribuir al conocimiento de las redes sociales.
Debe saber que participar de este estudio no conlleva ningun

riesgo fisico ni psicologico. Los resultados de este cuestionario son estrictamente
anonimos y confidenciales y, en ningun caso, accesibles a otras personas. Si usted tiene
alguna duda, puede comunicarse al correo: nsbrusilp@utn.edu.ec

A continuacion, encontrara una serie de enunciados. No existen respuestas mejores o
peores, la respuesta correcta es aquella que expresa veridicamente su propia experiencia.

Instrucciones:

1. Conteste cada pregunta con sinceridad.

2. Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.

3. No hay respuestas «correctas» e «incorrectas», ni respuestas «buenas» o0 «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.
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Cuestionario de aplicacion
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24,
25.
26.
217.
28.

29.
30.
31.

32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.

Género

Edad

Autodefinicién étnica

Afio de bachillerato

Usted vive con

¢Cudl de las siguientes redes sociales utiliza mas?

¢ Por qué medio se conecta mas a redes sociales?

¢En qué lugar se conecta mas a redes sociales?

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

. Siento gran necesidad de permanecer conectado(a) a las redes sociales.
. Necesito cada vez mas tiempo para atender mis asuntos relacionados con las redes sociales.
. El tiempo que antes destinaba para estar conectado(a) a las redes sociales ya no me satisface,

necesito mas.

Apenas despierto ya estoy conectdndome a las redes sociales.

No sé qué hacer cuando quedo desconectado(a) de las redes sociales.

Me pongo de malhumor si no puedo conectarme a las redes sociales.

Me siento ansioso(a) cuando no puedo conectarme a las redes sociales.

Entrar y usar las redes sociales me produce alivio, me relaja.

Cuando entro a las redes sociales pierdo el sentido del tiempo.

Descuido a mis amigos o familiares por estar conectado a las redes sociales.

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

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

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

Puedo desconectarme de las redes sociales por varios dias. *

Me propongo sin éxito, controlar mis habitos de uso prolongado e intenso de las redes sociales.
Aun cuando desarrollo otras actividades, no dejo de pensar en lo que sucede en las redes sociales.
Invierto mucho tiempo del dia conectandome y desconectandome de las redes sociales.
Permanezco mucho tiempo conectado(a) a las redes sociales.

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

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

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

Mi pareja, 0 amigos, o familiares; me han llamado la atencién por mi dedicacién y el tiempo que
destino a las cosas de las redes sociales.

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

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

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

Me siento atemorizado(a) sin motivo.

Me altero o agito con rapidez.

Me siento hecho(a) pedazos.

Creo que todo esta bien y que no va a pasar nada malo*.

Me tiemblan las manos, los brazos y las piernas.

61




40.
41.
42,
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.

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

Me siento débil y me canso facilmente.

Me siento tranquilo(a) y me es facil estarme quieto(a)*.
Siento que el corazon me late aprisa.

Sufro mareos (vértigos).

Me desmayo o siento que voy a desmayarme.

Puedo respirar facilmente*.

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

Sufro dolores de estdmago e indigestion.

Tengo que orinar con mucha frecuencia.

Por lo general tengo las manos secas y calientes*.
La cara se me pone caliente y roja.

Duermo féacilmente y descanso bien por las hoches*.
Tengo pesadillas.
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