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RESUMEN EJECUTIVO

Las redes sociales se han apoderado de la sociedad, convirtiéndose en una herramienta
multifuncional que sirve como fuente de trabajo, informacion y entretenimiento. Sin embargo,
el uso excesivo de estas plataformas puede tener efectos adversos, especialmente en los
adolescentes, alterando significativamente su estilo de vida. El objetivo de esta investigacion
es determinar si existe una relacién significativa entre la adiccién a las redes sociales y la
ansiedad en los estudiantes de 1° 2° y 3° de bachillerato de la Unidad Educativa
“Yahuarcocha”. Este proyecto combina enfoques cuantitativos y cualitativos, con un alcance
correlacional, por ende, busca conocer el grado de asociacion entre las variables adiccion a
redes sociales y ansiedad. Para ello, se utilizaron el Test de Adiccion a Redes Sociales — ARS
(Alfa de Cronbach = 0.884), el Test de Ansiedad de Zung (Alfa de Cronbach = 0.738) y
preguntas sociodemograficas. Los resultados del test de ansiedad indicaron que el 71.4% de
los estudiantes no presenta ansiedad, mientras que el 75.4% mostro valores de adiccion grave
y moderada en el ARS. Dado que la muestra es menor a 50 unidades, se emple6 la prueba de
Shapiro-Wilk, la cual arrojo un resultado asintético, indicando que "no existe una relacion
significativa entre el uso de las redes sociales y la ansiedad en los estudiantes de bachillerato
de la Unidad Educativa Yahuarcocha". Este resultado puede deberse a que la frecuencia con la
que los estudiantes usan las redes sociales varia entre tres y cinco horas diarias, 1o que sugiere
que estas variables son independientes y no se correlacionan.

Palabras clave: ansiedad, redes sociales, adiccidn, bachillerato, estrés.
ABSTRACT

Social network has taken over society, becoming a multifunctional tool that serves as a source
of work, information, and entertainment. However, excessive use of these platforms can have
adverse effects, especially on adolescents, significantly altering their lifestyle. The objective of
this research is to determine whether there is a significant relationship between social media
addiction and anxiety among 1st, 2nd, and 3rd-year high school students at Unidad Educativa
“Yahuarcocha”. This project combines quantitative and qualitative approaches, with a
correlational scope, as it seeks to understand the degree of association between the variables of
social media addiction and anxiety. For this purpose, the Social Media Addiction Test — ARS
(Cronbach's Alpha = 0.884), the Zung Anxiety Test (Cronbach's Alpha = 0.738), and
sociodemographic questions were used. The results of the anxiety test indicated that 71.4% of
the students did not present anxiety, while 75.4% showed values of severe and moderate
addiction in the ARS. Since the sample size is less than 50 units, the Shapiro-Wilk test was
used, which yielded an asymptotic result, indicating that "there is no significant relationship
between social media use and anxiety among high school students at Unidad Educativa
Yahuarcocha" This result may be due to the frequency with which students use social media,
ranging from three to five hours daily, suggesting that these variables are independent and not
correlated.

Keywords: anxiety, social networks, addiction, high school, stress.
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INTRODUCCION
Motivaciones para la investigacion

Al ser estudiante de la carrera de psicologia, indagar sobre la correlacion que existe entre la
adiccion a redes sociales y la ansiedad permite abordar de manera mas directa esta problematica
que cada dia se apodera de la poblacién joven, por esta razon es importante poder detectar el
problema a tiempo y mediante las estrategias poder prevenir y promover estos temas sensibles.

Problema de la investigacion

Uno de los problemas principales que esta afectando a la poblacién juvenil es el uso desmedido
de las redes sociales, afectando asi su estado de animo causandoles ansiedad, el cual se ha
podido identificar dentro de la Unidad Educativa “Yahuarcocha”

El problema ya antes mencionado se produce por una serie de factores que estds muy
relacionados con el internet, y dentro de estas hemos identificado las mas importantes, estas
son:

— Los adolescentes no usan adecuadamente su tiempo libre, desperdiciandolo en actividades
como las redes sociales la mayor parte del dia, tiempo libre que deberian invertirlo en
acciones que favorezcan su crecimiento personal y profesional: algunas actividades como
la investigacion, realizar ejercicio, compartir en familia, etc.

Pasar mucho tiempo en las redes sociales es un problema muy notorio en los adolescentes, ya
gue pasan muchas horas conectados a en plataformas como Tik Tok, Facebook, Instagram, etc.

Es entendible que los adolescentes pasen la mayor parte del dia conectados a la red, pues en la
actualidad debido a las necesidades que este mundo ha exigido. Ballesta, et al. (2015)
menciona que las tecnologias de la informacion y la comunicacién (TIC) tienen una presencia
cada vez mayor en nuestra vida cotidiana, tanto en los hogares como en las escuelas. Estamos
ante un fendmeno en continua y rapida evolucion que ha tenido un crecimiento vertiginoso en
las ultimas décadas. Las TIC se han convertido en uno de los elementos mas caracteristicos y
definitorios del panorama social actual. Su integracion en la sociedad ha sido muy rapida y
profunda, transformandose en parte integral de nuestra realidad y entorno.

— Otra de las causas que hemos podido identificar es que en muchas de las familias tienen

demasiados problemas para llevar una buena comunicacién con sus hijos, por diferentes
causas, sin embargo, la etapa que denominamos “adolescencia” es bastante complicada, en
muchos de los casos se sienten incomprendidos, buscando un refugio dentro de las redes
sociales, en las cuales se encuentran con personas de su misma edad.
Los hechos anteriores revelan la triste verdad de que los nifios miran las redes sociales para
divertirse fuera de casa o0 en la escuela, no saben que muchas veces se involucran en la
cultura de los juegos digitales, provocando conflictos, afectando su personalidad e
inhibiendo sus capacidades intelectuales (Farfan, 2020)
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Si bien es cierto la adolescencia es una transicién en la que se ven involucrados una serie de
“cambios fisicos, sexuales, cognitivos, sociales y emocionales que ocurren en esta época
pueden los cuales pueden causar expectativas y ansiedad tanto a los nifios como a sus familias
(Allen & Waterman , 2019)”.

— Otro de los efectos negativo que produce el estar mucho tiempo en redes sociales, es el

cambio de conductas como nos menciona Rueda (2007) citado en Guzméan & Quevedo
(2019):
Al transcurrir un determinado tiempo producen cierto malestar fisico y psicoldgico en el
sujeto, que interfiere en sus interacciones sociales e incluso su calidad de vida,
manifestando como consecuencia un sindrome de abstinencia, ligado a un malestar
emocional, estado de animo disforico, insomnio, irritabilidad e inquietud motora;
encontrando que estos mismos sintomas se pueden manifestar frente al uso inadecuado de
las redes sociales como Facebook entre otros usos de las tecnologias. (pag. 3)

Estos cambios se producen por el uso excesivo de todas las redes sociales, no solamente de
Facebook, muchos de los adolescentes se muestran irritados la mayor parte del tiempo, este
comportamiento se presenta en todos los contextos provocando asi algunos conflictos
familiares.

Justificacion

El uso inadecuado de redes sociales en los es un tema de actualidad tanto local como regional
y nacional porque estds son de uso diario como medio de comunicacion estos usuarios sean
adultos o jovenes tienen la facilidad de acceder a esta realidad virtual mediante diversos
dispositivos como teléfonos moviles, teléfonos inteligentes, PC y tabletas.

Tanto con los datos obtenidos al finalizar la investigacién como las diferentes estrategias o
guias que se realizara para mitigar el problema ya descrito con anterioridad, tendra una serie
de beneficiarios tanto directos como indirectos, los cuales se mencionaran a continuacion:

— Los estudiantes seran los principales beneficiarios, porque si con la guia se logra el objetivo
de mitigar el uso inadecuado de las redes sociales lograran convertirse en personas mas
sociables y mentalmente sanas, quienes seran capaces de construir su futuro y direccionarlo
de la mejor manera.

— Otro de los beneficiarios directos son los docentes porque ellos son quienes conviven, y
observan las conductas de los estudiantes a diario, por lo que en el aula tendran estudiantes
mAas activos y participativos mejorando el rendimiento de los adolescentes, ademas de que
ellos aprenderan de la nueva guia la cual podran aplicarla con el fin de prevenir el uso
inadecuado de las redes sociales.

— La Unidad Educativa “Yahuarcocha” al tener datos estadisticos y reales sobre sus
estudiantes acerca del uso inadecuado de las redes sociales, ademas de ser adquisidor de
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una guia el cual dara solucién, ademéas de que con la informacion podran trabajar dando
talleres y mejorando asi la comunidad educativa.

— Como beneficiarios indirectos tenemos a la familia y la sociedad en general, la familia
debido a que son el soporte y sostén de los estudiantes, ellos seran beneficiados de cambio
de conducta y animico de sus hijos por lo que transformard el ambiente del hogar, la
sociedad también sera beneficiaria porque al reducir estudiantes adictos a redes sociales
tendran personas que sean mas responsables.

Objetivos

1. Describir los niveles de ansiedad y los niveles de adiccion a las redes sociales en funcién
del género de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa ““Yahuarcocha”

2. Determinar la relacién entre la adiccion a las redes sociales y los niveles de ansiedad.

3. Disefar una guia para mitigar la adiccion a las redes sociales y la ansiedad en los estudiantes
de bachillerato de la Unidad Educativa ““Yahuarcocha”

Problemas y Dificultades

Uno de los principales problemas fue que la Institucion funcionaba en la mafiana, y no contaba
con el tiempo suficiente para llegar a la aplicacién de los test, sin embargo, con ayuda de los
directivos se realiz6 un espacio y se pudo aplicar los test con facilidad, otro inconveniente fue
el estrés que provoca tener que recolectar toda la informacién, y la procrastinacion.

CAPITULO I: MARCO TEORICO
1.1.Salud Mental

1.1.1. Conceptualizacion

En la actualidad, la salud mental es un tema primordial dentro de la salud en general,
tanto la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS) resaltan la importancia del integrar la salud mental en todos los ambitos relacionados
con la salud, ademas de que estd generando varios problemas en el aspecto social.

La salud mental representa un obstaculo para desarrollar plenamente las habilidades
profesionales y sociales de la sociedad, segin estudios realizados por la OMS “la tasa de
mortalidad en los jovenes, ha aumentado en América Latina, siendo el suicidio una de las
principales causas, que representan el 30%. Al respecto, el trastorno mental representa una de
las causas con el 16% de la carga mundial” (2019). Se puede concluir que el 50%de los casos
no fueron diagnosticados ni tratados a tiempo, generando asi uno de los motivos de suicidio a
nivel mundial (Organizacion Panamericana de la Salud, 2019).

Es importante destacar que la salud mental es un tema relevante y merece ser tratado
sinestigmatizacion ni discriminacion. Todos pueden experimentar desafios emocionales y
mentales en algin momento de nuestras vidas, y buscar apoyo y tratamiento adecuado es

12



fundamental para mantener y mejorar nuestra salud mental.

La salud mental hace referencia al estado de bienestar emocional, psicoldgico y social
enel que una persona es capaz de enfrentar los desafios de la vida, trabajar de manera
productiva y contribuir de manera significativa a la sociedad.

La definicion de salud mental ha ido evolucionando continuamente, en primer lugar,
se examina su origen histdrico, comenzando en 1908 con el movimiento de higiene mental en
Estados Unidos y llegando hasta el establecimiento del concepto por parte de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) en 1950. En segundo lugar, se analizan algunosde los instrumentos
publicos mas relevantes de la OMS en el ambito de la salud mental, con el objetivo de
comprender cdmo ha sido entendido dicho concepto a lo largo del tiempo.

En tercer lugar, se destaca la escasez de reflexiones sobre el tema, a pesar de su
importancia como punto de partida para las diversas acciones destinadas a mejorar la salud
mental de las personas. En cuarto lugar, se resalta la paradoja de concebir la salud mental
Unicamente desde la perspectiva de los trastornos mentales, como si se tratara simplemente
de la ausencia de dichos trastornos.

Finalmente, se sefiala que, a pesar de las dificultades mencionadas, la OMS ha
progresadoen la consideracion de la salud mental desde la Optica de los determinantes sociales
en salud y desde el enfoque de los derechos. (Lopera, 2015)

1.1.2. Importancia de la salud mental

Exactamente, la salud mental es un aspecto fundamental de nuestra vida, ya que afecta
directamente nuestra forma de pensar, sentir y actuar. Al igual que cuidamos de nuestro
cuerpo fisico, es igualmente importante cuidar de nuestra salud mental (Teleton.org, 2022).,
es muy importante cuidar de ella ya que al no tener salud mental incrementa el riesgo de
padecer algunas enfermedades o en otros casos empeorarlas.

Algunas de las razones por la que es importante son las siguientes:

-Resiliencia frente al estrés: es capacidad para modificar y enfrentar situaciones, nos ayuda a
comprender que el esfuerzo persistente vale la pena y que las situaciones desafiantes y los
fracasos son parte inevitable de la vida, pero también superables (Oriol,2012)

-Relaciones: nos ayuda a establecer vinculos saludables con el fin de comunicarnos de una
manera eficiente y efectiva para poder entender y empatizar con los demas, tener unabuena
salud mental nos permite entablar relaciones satisfactorias y muy significativas para el ser
humano.

-Toma de decisiones: al estar bien mentalmente nos permite observar y analizar las opciones,
causas y consecuencias que puede traer nuestro actuar.

-Autoestima y autoconfianza: esta ayuda a desarrollar una imagen positiva de si mismo para

13



asi poder confiar en las habilidades y capacidades que tienen las personas.

Asi como se requiere atencién, cuidado y mantenimiento para la salud fisica, la salud
mental también demanda los mismos aspectos. Promover la salud mental implica llevar un
estilo de vida equilibrado, fomentar relaciones saludables, buscar apoyo social cuandosea
necesario, adquirir y poner en practica habilidades efectivas para hacer frente a los desafios,
y solicitar ayuda profesional cuando sea preciso.

1.1.3. Cuidado de la salud mental

La salud mental y la salud fisica van de la mano, por ejemplo, cuando el estado fisico
deuna persona esté afectado indirectamente esto se ve reflejado en su estado emocional, estose
manifiesta con la preocupacion, el olvido de cosas o se puede estar irritable, y lo mismosuele
pasar con la salud mental, esta se manifiesta en sintomas fisicos como problemas para
conciliar el suefio o0 se aumenta el consumo de sustancias psicoactivas (Canut, 2002).

Para obtener una buena salud mental es muy importante realizar actividad fisica,
buscar espacios que estén acorde a nuestros gustos para poder relajarnos, siempre hay que
pensarde manera positiva y no exigirnos mucho, tenemos que tener en cuenta nuestros limites
ycapacidades (Canut, 2002). Ademas, es importante poder establecer rutinas en donde
incluyan descansos, tener un suefio adecuado incluyendo una buena alimentacion.

Una de la técnica asertiva muy importante que nos menciona Odriozola es “aprender
a decir "no", ante todo como un acto de reconocimiento y respeto hacia uno mismo que, por
afadidura, nos hace ganar autoestima y evita que puedan abusar de nosotros o que podamos
vernos engarzados en una dependencia emocional” (2023).

El cuidado de la salud mental implica establecer relaciones sociales positivas, las
cuales brinden apoyo y afecto, ademas de llevar habitos saludables como una buena
alimentacion, realizar ejercicio y descansar de una forma adecuada, algo que se recomienda
es evitar el consumo de sustancias como alcohol, tabaco y drogas, sin embargo, lo mas sano
es asistir donde un profesional sobre el tema.

1.2.Redes sociales
1.2.1. Definicién

En la actualidad, gracias al internet se ha facilitado la comunicacion, debido a que as
redes sociales son plataformas en linea que permiten a las personas conectarse, comunicarse
y compartir contenido con otros usuarios a través de internet. Estas plataformas ofrecen una
variedad de funciones que facilitan la interaccion social, como la creacion de perfiles
personales, la publicacion de mensajes, fotos y videos, y la capacidad de seguir y conectarse
con otras personas.

Permiten a los usuarios establecer relaciones, mantenerse en contacto con amigos,
familiares y colegas, asi como conocer nuevas personas con intereses similares. Ademas,
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ofrecen la oportunidad de expresar opiniones libremente, promover causas, compartir
experiencias y descubrir contenido relevante.

Las redes sociales son consideradas como nuevos modos de socializacion, a partir de
ellas se puede tener una fuente de interaccion entre las personas posibilitando la
contextualizacién de fendmenos sociales entre los individuos y las relaciones inherentes que
han surgido. (Kuz, et al., 2016)

Las redes sociales tienen funcionalidad en ambitos sociales, laborales y de
entretenimiento. Su funcionamiento depende del acceso a Internet y han dado lugar a una
nueva forma de entender los espacios publicos. En resumen, se han convertido en un punto
de encuentro global para millones de usuarios de diferentes partes del mundo.

Una de las caracteristicas que mas resalta “Las redes sociales son un tipo de mensajeria
instantanea, que permiten la entrega de mensajes a tiempo real. De este modo, es posible
mantener una interaccion continua entre las personas que tengan activadas esas notificaciones
concretas” (Kuz, et al., 2016)

Se debe reconocer a los principales protagonistas de las redes sociales como a los
adolescentes ya que en un estudio espafiol se encontrd que la edad media del uso
de las redes sociales es de 15 afios y donde el 62,3 % se conecta diariamente a
internet, haciendolo la mayoria desde sus habitaciones, dandole como principal
uso al chat de dichas redes, considerando mayormente a las redes sociales como
un recurso para mantenerse en contacto con los demas. (Bernal & Angulo, 2013,
citado en, Cantour, et al., 2018)

Si bien las redes sociales pueden ser una herramienta poderosa para la comunicacion y la
conexién social, también presentan desafios y riesgos. Estos incluyen problemas de
privacidad, el potencial de adiccion, la propagacion de informacion errénea y el impacto en
la salud mental. Es importante utilizar las redes sociales de manera consciente y responsable,
estableciendo limites y protegiendo la privacidad personal.

Ademas, es importante recalcar que cada red social tiene una funcion en especifico, por
ejemplo en Facebook se puede comunicar de distintas formas, por medio de publicaciones, se
puede vender articulos que ya no usas, promocionar productos, chatear en forma individual o
grupal, etc., esta red es bastante publica ya que cualquier persona que sepa tu nombre podra
encontrarte, por otro lado Whatsapp se trata de algo mas privado, aqui solo te comunicas con
personas mas cercanas, aqui se realizan Illamadas, chats, publicacion de estados, etc.

Las redes sociales se deben de usar de forma positiva ya que es una herramienta muy
funcional, por ende, establecer reglas sobre el tiempo de uso y con quien se entabla relaciones
por medio de estas es recomendado ya que asi se puede mitigar estar expuesto a situaciones
perjudiciales.
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1.2.2. Clasificacién

Existen varios tipos de redes sociales que se diferencian en funcion de su propdésito y
caracteristicas. Algunos de los tipos mas comunes incluyen:

a) Redes sociales horizontales

Seglin Roca estas “han sido creadas para todo el mundo, no han sido pensadas para un
usuario especifico con un interés en concreto. Su objetivo es poder crear comunidades con
multiples intereses en comun y que puedan utilizar cada red para asuntos personales” (2023).
Se trata de redes sociales en donde se pueda crear un perfil, compartir contenidos y generar
contactos, aqui podemos encontrar Facebook. (Pascual, et al., 2014)

b) Redes sociales verticales

Estas son redes sociales especializadas que se centran en temas especificos, como cocina,
decoracion, mindfulness y crecimiento personal, negocios, y crianza, una de las redes sociales
que podria ir en esta categoria es LinkedIn. “Su objetivo es poder crear conexiones desde
cualquier parte del mundo. Vamos que sus usuarios, por lo general, tienen una vision
compartida de los mismos temas” (Roca, 2023).

Pascual, et al., clasifica las redes sociales segun su finalidad, segun el tipo de actividad y en
funcion de contenidos.

Tabla 1.

Clasificacion de las redes sociales

Clasificacion Ejemplo
Profesionales LinkedIn
De ocio Match
Mixtas -
Segun su finalidad De identidad cultural Asianave
De movimiento social SocialVibe
Otras tematicas Busuu
Microblogging Twitter
Segun el tipo de actividad Juegos Warcraf
Geolocalizacion Instagram
Marcadores sociales Diigo
Fotos Pinterest
Musica Spotify
Funcién del contenido Videos YouTube
Documentos Scibd
Presentaciones SlideShare
Noticias Friendfeed
Lectura Wattpad
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1.2.3. Ventajas y Desventajas

El impacto y la influencia que tienen en la actualidad las redes sociales son tanto
positivos como negativos, pues ahora muchas personas tienen acceso a ellas, incluyendo a los
mas pequeios, llevando asi a tener un estilo de vida totalmente diferente en donde “coloca a
los jovenes en un contexto de discapacidad no verbal, donde el lenguaje corporal, la expresion

facial e incluso los tipos mas pequenos de reacciones verbales se vuelven invisibles” (Ehmke,
2023).

El mundo digital y sus tecnologias conllevan ciertos desventajas y ventajas que pueden
afectar todos los aspectos de la vida de las personas, tanto en su salud fisica, psicoldgica, social,
sexual y funcional. Es decir, el uso inapropiado del entorno digital puede tener consecuencias
negativas sobre el bienestar integral, especialmente durante la nifiez y adolescencia, ya que son
etapas de crecimiento y desarrollo humano. Los nifios y jovenes estan formando aun su
personalidad e identidad, por lo cual son méas vulnerables a los posibles dafios de un mal uso
de las tecnologias digitales. Por ello, es necesario promover pautas adecuadas para minimizar
los riesgos y potenciar los beneficios del mundo digital en estas edades. (Serrano & Lo6pez,
2023) .

a) Desventajas

El abuso excesivo de la tecnologia puede dar lugar a la dependencia y llevar a perder
tiempo en actividades productivas. Ademas, puede disminuir la interaccion social cara a cara,
lo que potencialmente conduce al aislamiento. Constantemente compartimos informacién
personal que se vuelve pablica, lo que pone en riesgo nuestra privacidad y puede aumentar las
posibilidades de ciberacoso. También hay una abundancia de noticias falsas y contenido
inapropiado o perjudicial en linea. Compararnos constantemente con otros puede tener un
impacto negativo en nuestra autoestima y estado de animo. Por lo tanto, es esencial usar la
tecnologia de manera informada, responsable y con moderacion.

e EIl ciberacoso también conocido como cyberbullying entre estudiantes puede traer
serias repercusiones negativas tanto emocionales como psicologicas y sociales para
quienes lo sufren. Este tipo de hostigamiento virtual se manifiesta de diferentes
maneras, por ejemplo, propagando rumores malintencionados sobre la victima,
publicando fotos o videos vergonzosos o humillantes sobre ella, hostigandola en
internet a través de mensajes ofensivos, o excluyéndola intencionalmente de los grupos
de chats y redes sociales.

e El uso excesivo de las redes sociales puede impedir dedicar tiempo a actividades mas
importantes, ya sean académicas, pasatiempos o interactuar con otras personas. Las
redes sociales distraen la atencion de asuntos mas relevantes. Entre las consecuencias
negativas se encuentran la pérdida de tiempo de estudio y el descuido de las
obligaciones escolares, la disminucién de la concentracion y el suefio, el bajo
rendimiento académico con notas decrecientes, o distracciones peligrosas como cuando
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e camina por la calle o se conduce un vehiculo. Es decir, el abuso de las redes sociales

resta tiempo y atencidn a responsabilidades y situaciones que deberian ser prioritarias,
afectando el desempefio y bienestar de las personas. (De la Hoz, 2016).

e EI permanecer conectado mucho tiempo a redes sociales produce una dependencia
excesiva al punto que no pueden estar sin su teléfono movil, se obsesionan mirando y
respondiendo mensajes constantemente, se enganchan espiando lo que hacen o dicen
otras personas en linea, o sienten que necesitan de internet para casi todas las
actividades de su vida diaria. Hay una adiccion preocupante a estar conectados
permanentemente a través de los dispositivos digitales, lo cual revela cuan integradas
estan estas tecnologias en la cotidianidad de los jovenes actualmente y la dificultad que
tienen para desconectarse 0 moderar su uso. (De la Hoz, 2016).

Tabla 2.

Detectando influencias negativas de las redes sociales (RRSS) segun (Serrano & Lépez,

2023)

Algunos indicadores de adiccion a las redes sociales son:

Aumento progresivo del tiempo que se pasa en redes sociales

Dificultades para separarse del teléfono movil o algin dispositivo que le mantenga
conectado

Irritacion desproporcionada si se le anima a deja las RRSS un rato
Estados alterados e intranquilos, ansiosos y nerviosos

Deja de lado actividades que disfrutaba para pasar mas tiempo ante dispositivos

No abandona el teléfono movil ni siquiera por las noches en su dormitorio
El rendimiento académico ha disminuido notablemente porque dedica demasiado
tiempo a estar conectado

Esta desanimado y disconforme con todo

Esta pendiente a cada momento de sus mensajes y mira de forma obsesiva su
dispositivo para comprobar si ha llegado algin mensaje

Habitualmente lo primero y lo Gltimo que hace al despertar y dormir es revisar su
teléfono

b) Ventajas

Entre las ventajas principales se incluye la capacidad de estar conectado y comunicarse
con otras personas de manera instantanea desde cualquier ubicacion, compartir una amplia

variedad
difundir
mundial.

de contenido multimedia, descubrir comunidades con intereses afines, acceder y
informacién de manera rapida, y mantenerse al tanto de los acontecimientos a nivel
Ademas, estas plataformas pueden utilizarse con fines recreativos, para establecer

nuevos contactos en el ambito académico o profesional, asi como para promocidon personal o
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empresarial. Sin embargo, es fundamental hacer un uso equilibrado y responsable de estas
herramientas para aprovechar sus aspectos positivos.

“El uso de redes sociales muestra otros multiples aspectos positivos: creacion de blogs,
videos y paginas web, que pueden desarrollar sentimientos de competencia para socializar,
hacer planes, prestar apoyo y colaborar con las tareas escolares” (Serrano & Ldpez, 2023).

Las redes sociales pueden apoyar comportamientos saludables como: ejercicio diario,
acceso a servicios de salud mental, educacion sexual y cumplimiento de la medicacion,
a través de aplicaciones, juegos y refuerzo, y retroalimentacion social online. Pueden
ayudar a mejorar la conexién social, la empatia emocional y la sensibilidad moral.
(James et al., 2017, citado en Serrano & Lopez, 2023)

Las redes sociales pueden ser muy beneficiosas siempre y cuando se dé un buen uso de
ellas, pues se puede usar para hobbies como buscar recetas, realizar ejercicio, entre otros, otra
puede ser la comunicacion eficaz y por ultimo el entretenimiento, ya que en la actualidad
existen muchas aplicaciones que nos ayudan al desarrollo de nuestro diario vivir. (De la Hoz,
2016).

1.3.Adicciéon a Redes Sociales
1.3.1. Conductas adictivas

Es el comportamiento compulsivo y descontrolado de utilizar de manera excesiva y
constante las redes sociales, lo cual puede interferir en la vida diaria y generar consecuencias
negativas para la salud mental, emocional y social de una persona.

La adiccion a Internet y a las redes sociales es un fenémeno preocupante. Sin embargo,
el abuso de Internet puede ser una manifestacion secundaria a otra adiccion principal
(la adiccidn al sexo, por ejemplo) o a otros problemas psicopatoldgicos, tales como la
depresion, la fobia social u otros problemas de tipo impulsivo-compulsivo

Al margen de la vulnerabilidad psicoldgica previa, el abuso de las redes sociales puede
provocar una pérdida de habilidades en el intercambio personal (la comunicacion
personal se aprende practicando), desembocar en una especie de analfabetismo
relacional y facilitar la construccion de relaciones sociales ficticias. (Echeburta & de
Corral, 2010)

La adiccion a las redes sociales puede tener un impacto negativo en la salud mental y
emocional de una persona, afectando su bienestar general y su funcionamiento en la vida
cotidiana. Si sospechas que puedes estar experimentando una adiccion a las redes sociales, es
importante buscar apoyo profesional, como un terapeuta o especialista en adicciones, para
recibir un diagndstico adecuado y desarrollar un plan de tratamiento personalizado.
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1.3.2. Causas y consecuencias

La adiccion a redes sociales se produce principalmente por el acceso a temprana edad
a estos dispositivos por el cual se conecta a estos medios de comunicacion, como nos menciona
la Unicef (2021) en su informe :

La edad media de acceso al primer teléfono maévil en nuestro pais es a los 10,96 afios,
teniendo casi el 100 % de todos ellos, acceso a Internet con datos ilimitados. Casi un
60 % de ellos lo lleva a diario a clase y mas del 90 % se conecta a Internet a diario. Casi
un 30 % reconoce estar conectado mas de 5 horas al dia entre semana, cifra que alcanza
el 50 % durante los fines de semana.

Cerca del 60 % de los encuestados duerme todos (o casi todos) los dias con el movil en
la habitacién y un 21 % reconoce conectarse a Internet mas alla de la medianoche.

Mas de un 40 % tiene conocimiento de lo que es la Dark Web (se trata de una porcion
de Internet intencionalmente oculta a los motores de bdsqueda, con direcciones IP
enmascaradas y accesibles solo con un navegador web especial, cuyas “intenciones” no
son siempre las mejores) e incluso un 4 % afirma haber navegado alguna vez por ella.

Se calcula que hay un 33 % de adolescentes que estan desarrollando un uso
problematico de Internet, porcentaje que aumenta en las chicas y en los cursos
superiores.

Mas de un 58 % emplea los videojuegos alguna vez a la semana, con mucha mayor
preponderancia del sexo masculino, empleando para ello principalmente el teléfono,
consolas o el ordenador. El 54,7 % juega a videojuegos no adecuados para menores de
18 afos.

La adiccion a las redes sociales que presentan los jovenes, se puede deducir que es
consecuencia del poco control que tienen en los hogares, esto puede deberse a que los padres
trabajan y no poseen con el tiempo suficiente para controlar a sus hijos, dandoles como
consuelo un teléfono movil.

El temprano acceso a las redes sociales viene consigo una serie de consecuencias
negativas, la primera centrandose en el aspecto académico reduciendo la concentracion en los
estudios, ademas de disminuir las horas de suefio y contribuyendo al aislamiento social. Para
De la Hoz, tiene un impacto en el autoestima generando comparaciones continuas con las
apariencias que se generan en las redes sociales (2016)

Por ende es importante controlar el uso informado, equilibrado y responsable de las
redes sociales, ademas de siempre contar con el apoyo familiar.

1.3.3. Dimensiones (Factores)

En el Test de Adiccion a Redes Sociales (ARS), es un cuestionario construido y
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validado por (Escurra Mayaute & Salas Blas, 2014) en Lima, el cual tiene como objetivo
diagnosticar la adiccién a redes sociales.

El cual esta compuesto por 3 factores, el primero es obsesion por las redes sociales, el
segundo falta de control personal en el uso de las redes sociales y el tercer es el uso excesivo
de las redes sociales, cada uno se explicaran a continuacion:

a) Obsesion por las redes sociales: Este factor estd compuesto por 10 items o preguntas que
logran explicar la mayor parte de la varianza total (46.59%) en los resultados. Los items
que forman este factor se corresponden conceptualmente con el compromiso mental y la
obsesion por las redes sociales, el pensar y fantasear constantemente con ellas, asi como la
ansiedad y preocupacién que se genera cuando no se tiene acceso a las redes sociales. Es
decir, este grupo de preguntas del instrumento esta midiendo especificamente la dimension
del compromiso psicoldgico excesivo, la rumiacién mental y la angustia que produce el
verse privado del uso de redes sociales en los usuarios. (Escurra Mayaute & Salas Blas,
2014).

b) Falta de control personal en el uso de las redes sociales: incluye 6 preguntas o items, los
cuales explican el 6.25% de la varianza total. Estos items corresponden conceptualmente a
la preocupacion y angustia que genera en los usuarios la falta de control o interrupcion del
uso de redes sociales. También se relaciona con el consecuente descuido de las tareas y
obligaciones académicas que se produce. Es decir, estos 6 items del instrumento estan
evaluando especificamente la dimensién de la preocupacién por no poder usar las redes
sociales continuamente, y el impacto negativo de esta interrupcion sobre actividades
importantes como el estudio. (Escurra Mayaute & Salas Blas, 2014)

c) Uso excesivo de las redes sociales: conforma el 4.65% de la varianza y estuvo formado
por 8 items o preguntas. Estos items se refieren a las dificultades que tienen los usuarios
para controlar y regular el uso de las redes sociales. Hacen alusion al exceso en el tiempo
de uso, la incapacidad para controlarse mientras se estd conectado a las redes y la
imposibilidad de disminuir la cantidad de tiempo dedicado a estas plataformas. Es decir,
estos 8 items estan evaluando especificamente la dimensién de la pérdida de control sobre
el uso de redes sociales, el exceso en la cantidad de tiempo dedicado a ellas y la dificultad
para reducir ese uso excesivo que se manifiesta. (Escurra Mayaute & Salas Blas, 2014)

1.4.Ansiedad
1.4.1. Conceptos

Es una sensacion de preocupacion, miedo o malestar que puede manifestarse a nivel
emocional, cognitivo y fisico. La ansiedad puede ser una reaccién normal y adaptativa en
ciertas circunstancias, ya que nos ayuda a prepararnos para afrontar un desafio o peligro. Sin
embargo, cuando la ansiedad se vuelve excesiva, persistente e interfiere en la vida cotidiana de
una persona, puede considerarse un trastorno de ansiedad.

La ansiedad es un rasgo caracteristico presente en todos los animales y seres humanos.
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No en vano, el concepto de ansiedad se conoce ya desde la Grecia clasica.13 Se trata
de un estado emocional de componentes negativos con manifestaciones externas fisicas
como sudoracion de las manos, nerviosismo, dificultades para dormir, mareos,
sequedad bucal, merma de la capacidad de concentracion, sensacion de ahogo y tension
muscular, entre otros. (...)

La ansiedad es susceptible de retroalimentarse. Ante una situacion percibida como
peligro o amenaza de fracaso —en el caso de un deportista, por ejemplo, una final
olimpica— afloran los signos fisicos de la ansiedad como nerviosismo, nudo en la
garganta o sudoracion excesiva.16 Ante estos signos, el deportista empieza a tener
temor y esto hace que la situacion empeore. Esto es debido a que la ansiedad tiene un
componente fisico 0 somatico y otro mental. La aparicion de los mencionados sintomas
fisicos hace que la parte mental se active y se retroalimente. (Guerra, et al., 2017)

Los trastornos de ansiedad se caracterizan por un miedo y una preocupacion excesivos
y por trastornos del comportamiento conexos. Los sintomas son lo suficientemente
graves como para provocar una angustia o una discapacidad funcional importantes.
Existen varios tipos diferentes: trastorno de ansiedad generalizada (caracterizado por
una preocupacion excesiva), trastorno de panico (que se caracteriza por ataques de
panico), trastorno de ansiedad social (con miedo y preocupacién excesivos en
situaciones sociales), trastorno de ansiedad de separacion (que es el miedo excesivo o
la ansiedad ante la separacién de aquellos individuos con quienes la persona tiene un
vinculo emocional profundo), etc. Existe un tratamiento psicoldgico eficaz, y
dependiendo de la edad y la gravedad, también se puede considerar la medicacion.
(OMS, 2022)

La ansiedad si persiste en el individuo, se convierte en un trastorno mental por ello la
(Organizacion Mundial de la Salud, 2022), nos muestra algunos datos y cifras sobre los
trastornos mentales.

Tabla 3.

Datos y cifras de los trastornos mentales segin la OMS

Una de cada ocho personas en el mundo padece un trastorno mental

Los trastornos mentales comportan alteraciones considerables del pensamiento, la regulacion
de las emociones o el comportamiento

Hay muchos tipos diferentes de trastornos mentales

Existen opciones eficaces de prevencion y tratamiento

La mayoria de las personas carecen de acceso a la atencién eficaz

Los sintomas de la ansiedad pueden variar de una persona a otra, pero pueden
manifestarse a través de preocupacién excesiva, irritabilidad, dificultad para concentrarse,
inquietud, tensién muscular, sensacion de nerviosismo, palpitaciones, sudoracion, problemas
de suefio y evitacion de situaciones temidas. El tratamiento de la ansiedad puede implicar
terapia psicoldgica, medicacion o una combinacion de ambos, dependiendo de la gravedad del
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trastorno y las necesidades individuales de cada paciente. Si alguien experimenta sintomas de
ansiedad que afectan su vida diaria, es importante buscar ayuda profesional para obtener un
diagnostico adecuado y un plan de tratamiento apropiado.

1.4.2. Dimensiones (Factores)

La escala de ansiedad de Zung esta formada por 2 factores principales tenemos la

afectiva o conocidos como psicolégicos o somaticos, el cual tiene como objetivo determinar el
nivel de ansiedad que tiene el estudiante.

a)

b)

Afectiva: conforma 5 items, los cuales estan relacionados con la ansiedad, miedo, angustia,
desintegracién mental y aprehension. Este factor se refiere a la vida emocional y
sentimental de los individuos.

Somaticos: consta de 15 items, aqui esta involucrado los temblores, molestias corporales,
tendencia a la fatiga, inquietud, palpitaciones, vértigo, desmayos, disnea, parestesias,
nauseas y vomitos, Miccion frecuente, sudoracion, rubor facial, insomnio y pesadillas. Este
hace referencia a los sintomas fisicos y sensaciones corporales que experimenta una
persona. Incluye las manifestaciones que se expresan a nivel corporal de estados
psicoldgicos y emocionales.

1.4.3. Niveles de ansiedad

Los niveles de ansiedad segun la escala de ansiedad de Zung, clasifica acorde al puntaje

al finalizar la aplicacion del instrumento:

Tabla 4.

Niveles de ansiedad segun la escala de ansiedad de Zung.

Menos de 45 Dentro de los limites normales. No hay
ansiedad presente
De 45 -59 Presencia minima de la Ansiedad Moderada
De 60 - 69 Presencia Ansiedad Marcada a Severa
De 70 0 més Presencia de Ansiedad en grado Maximo

Segun (Martines & Cerena,, 1990 citado en Garcia , 2013) clasifica la ansiedad en tres niveles:

a)

Ansiedad Leve: En este nivel de ansiedad, la persona se encuentra alerta, con sus sentidos
agudizados, ve y oye mejor, estd mas consciente y dominando la situacion que antes de
producirse dicho estado ansioso. Es decir, mejoran sus capacidades de percepcion y
observacién debido a que hay méas energia enfocada en la circunstancia que esta causando
la ansiedad. A este grado de ansiedad también se le denomina ansiedad benigna o un tipo
leve de ansiedad. La persona esta activada pero la sensacion subjetiva de ansiedad no es
tan abrumadora como para impedirle responder adecuadamente, sino que incluso puede
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experimentar cierto aumento en su rendimiento (Garcia , 2013).

b) Ansiedad Moderada: En este nivel moderado de ansiedad, el campo perceptual de la
persona se ha restringido levemente. Ve, oye y controla la situacién en menor medida que
en la ansiedad leve. Presenta ciertas limitaciones para percibir todo lo que esta ocurriendo
a su alrededor, pero es capaz de observar lo que otra persona le sefiale en la periferia de su
campo visual o auditivo. Su capacidad de procesar informacion se centra mas en la fuente
ansidgena, con menor conciencia de otros estimulos ambientales, aunque puede dirigir su
atencion si se le guia. Su desempefio puede verse afectado, pero no de manera incapacitante.
(Garcia, 2013)

¢) Ansiedad Grave: En este grado severo de ansiedad, el campo perceptual del individuo se
ha reducido significativamente. Por esto, la persona no logra observar lo que sucede a su
alrededor y es incapaz de hacerlo incluso si alguien intenta dirigir su atencion. Su atencion
se enfoca en uno o varios detalles aislados, pudiendo distorsionar lo que percibe. Ademas,
se dificulta mucho su capacidad de aprendizaje, disminuye su vision periférica y tiene
problemas para establecer una secuencia légica entre los eventos. En este nivel, la ansiedad
limita tanto su percepcion del entorno que le resulta muy complicado procesar e integrar la
informacion de manera coherente. Su desempefio y respuestas se ven altamente afectados
por esta concentracion excesiva en los estimulos ansiégenos. (Garcia , 2013)

CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS
2.1. Tipo de investigacion.

La presente investigacién es mixta, combinando enfoques cuantitativos y cualitativos.
Cuantitativamente, tiene un alcance descriptivo, ya que su propdésito es mostrar las propiedades
y caracteristicas de un concepto, fendbmeno, variable o evento en un contexto especifico.
Cualitativamente, la investigacion sigue un disefio de investigacion-accion, ya que, al
identificar el problema, se pretende cambiar la actitud de los estudiantes. También es
correlacional, ya que busca determinar la relacion o grado de relacion entre dos 0 mas
conceptos, variables, categorias o fendmenos en un contexto dado (adiccion a redes sociales y
ansiedad) en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa “Yahuarcocha”. Ademas,
tiene un disefio no experimental, ya que consiste en observar o medir fenbmenos y variables
tal como se presentan en su contexto natural para analizarlos.

Especificamente, las dimensiones fueron descritas de manera detallada para encontrar sus
caracteristicas y contextualizacion, se indago y diagnosticO sobre la adiccion a las redes
sociales y la ansiedad para elaborar una guia didactica que sirva de prevencién y promocién
ante la problemaética. Esta investigacion es transversal porque los datos se obtuvieron en un
solo momento. (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018)

2.2 Métodos, técnicas e instrumentos
2.2.1 Métodos

Los métodos ldgicos o generales que se utilizaran en la presente investigacion son:
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e Inductivo. — Este método, partiendo de elementos individuales y alcanzando un aspecto
general, pretende extraer conclusiones generales a partir del analisis de todos los
parametros e indicadores de la herramienta para determinar la influencia de las redes
sociales en el estado de animo de los participantes.

e Deductivo. - Este método se utiliza principalmente en la creacion de un marco tedrico,
debido a que se basa en teorias generales de la conducta para obtener conocimientos
especificos sobre los elementos que componen esta conducta en los adolescentes.

e Analitico sintético. — Partiendo de que no existe sintesis sin analisis y viceversa este
método lo utilizaremos fundamentalmente en el disefio de la propuesta ya que para
desarrollarla es necesario conocer los elementos constitutivos de una guia de
intervencion para una vez entendidas y comprendidas su estructura y l6gica poder
sintetizar y plantear cada uno de sus elementos.

2.2.2 Técnicas

La técnica que se usé para levantar la informacion fue mediante el uso de tests psicoldgicos
que nos permitieron medir las variables de estudio, los mismos que se describen a continuacion:

Para empezar, se utiliz una encuesta que consta de 9 preguntas sociodemograficas, las mismas
que seran descritas en la tabla 5.

El test Adiccion a Redes Sociales (ARS) construido y validad por Mayaute Miguel y Salas
Edwin en el 2014, el mismo que consta de 24 items; Inventario de Ansiedad de Zung (1971)
el mismo que consta de 20 items.

Tabla 5.

Division en cuanto a las dimensiones

VARIABLE DIMENSIONES ITEM
SOCIODEMOGRAFICAS SOCIODEMOGRAFICAS 1. Género
2. Edad

3. Autodefinicion étnica

4. Ao de bachillerato

5. Usted vive con

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

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

8. ¢En queé lugar se conecta
mas a redes sociales?

9. ¢Con que frecuencia diaria
se conecta a las redes
sociales?
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ADICCION A REDES
SOCIALES (ARS)

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.

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

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

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

sociales

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

29. Aun cuando estoy en
clase, me conecto con
disimulo a las redes sociales.
30. Mi pareja, 0 amigos, 0
familiares; me han llamado
la atencién por mi dedicacion
y el tiempo que

destino a las cosas de las
redes sociales.

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

FALTA DEL CONTROL
PERSONAL EN EL USO
DE REDES SOCIALES

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

23. Me propongo sin éxito,
controlar mis hébitos de uso
prolongado e intenso de las
redes sociales.

25. Invierto mucho tiempo
del dia conectindome vy
desconectdindome de las
redes sociales.

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

USO EXCESIVO DE
REDES SOCIALES

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

13. Apenas despierto ya
estoy conectandome a las
redes sociales.

19. Generalmente
permanezco mas tiempo en
las redes sociales, del que
inicialmente habia destinado.
20. Pienso en lo que puede
estar pasando en las redes
sociales.

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

27. Estoy atento(a) a las
alertas que me envian desde
las redes sociales a mi
teléfonoo a la

computadora
28. Descuido las tareas y los
estudios por estar

conectado(a) a las redes
sociales.
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38. Me tiemblan las manos,
los brazos y las piernas

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

40. Me siento débil y me
canso facilmente

42. Siento que el corazén me
late aprisa.

43. Sufro mareos (vértigos).
47. Sufro dolores de
estdbmago e indigestion.

50. La cara se me pone
caliente y roja.

INVENTARIO DE SINTOMAS
ANSIEDAD DE ZUNG SOMATICOS A
SINTOMAS

COGNOSITIVOS A

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

34. Me siento atemorizado(a)
sin motivo.

35. Me altero o agito con
rapidez.

52. Tengo pesadillas

SINTOMAS
SOMATICOS B

36.Me  siento  hecho(a)
pedazos.

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

y de los pies.

48.Tengo que orinar con
mucha frecuencia

SINTOMAS
COGNOSITIVOS B

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

41. Me siento tranquilo(a) y
me es facil estarme quieto(a).
45.Puedo respirar
facilmente.

51. Duermo facilmente y
descanso bien por las noches.

2.3 Preguntas de investigacion e hipdtesis

Las preguntas que sirvieron de cursores para el desarrollo de la investigacion son:
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e ;Se puede construir un marco tedrico sobre las redes sociales y la ansiedad en los
adolescentes?

e ;Cuales son los niveles de adiccién a redes sociales y los niveles de ansiedad en los
adolescentes?

e ;Se puede disefiar una guia para mitigar la adiccion de redes sociales y ansiedad?
La investigacion también trata de demostrar la siguiente hipotesis:

H1: existe una relacion estadisticamente significativa entre el uso de redes y la ansiedad en los
estudiantes de bachillerato de la unidad educativa.

2.4 Matriz de Operacionalizacion de variables

Tabla 6.

Distribucidn de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa "Yahuarcocha"

ARo de Bachillerato NuUmero de estudiantes
Primero BGU 8
Primero informatica 8
Segundo BGU 8
Segundo informatica 8
Tercero BGU 12
Tercero informatica 5
Total 49

2.4. Participantes (poblacion y muestra).

Dado que la poblacién a investigar esta agrupada dentro de una Institucion Educativa, el
objetivo es aplicar el instrumento a toda la poblacion, por lo que la muestra de estudiantes de
bachillerato de la Unidad Educativa “Yahuarcocha” estd compuesta por 51 participantes, sin embargo,
dos de ellos no asistieron el dia de la aplicacién de los instrumentos, por lo que la muestra quedo
reducida a 49 colaboradores, quedando distribuido de la siguiente manera: 8 estudiantes de primero
BGU, 8 estudiantes de primero de informatica, 8 estudiantes de segundo BGU, 8 estudiantes de segundo
de informatica, 12 estudiantes de tercero BGU y 5 estudiantes de tercero de informatica, como se puede
visualizar en la tabla 6.

Tabla 7.

Caracteristicas generales de los estudiantes encuestados

CATEGORIA DECRIPCION PORCENTAJE
SOCIODEMOGRAFICA
Género Femenino 63%
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Masculino 37%

Edad Edad (afos) 17 afios

Autodefinicién étnica Blanco 4%
Mestizo 63%

Afrodescendiente 25%

Indigena 2%

Otro 6%

Ao de Bachillerato Primero 31%
Segundo 33%

Tercero 35%

Estructura familiar Sus padres 54%
Solo mama 33%

Solo papa 2%

Otros familiares 10%

Red social mas utilizada Whatsapp 40%
TikTok 28%

YouTube 6%

Instagram 2%

Facebook 16%

Snapchat 0%

Twitter 2%

Discord 0%

Telegram 2%

Ninguna red social 4%

Medio de conexion Teléfono 92%
Tablet 2%

Computadora 6%

Lugar de conexion Casa 96%
Unidad Educativa 2%

Cyber 0%

Otros lugares 2%

Frecuencia diaria de Menos de 1h 15%
conexion De 1ha2h 23%
De 3h a5h 44%
De 6h a 8h 10%

Mas de 8h 8%

En la tabla 7 se puede evidenciar las respuestas de manera porcentual que se obtuvieron al
realizar la aplicacion de las preguntas sociodemograficas, sin embargo, lo mas relevante es que
los estudiantes no usan con mucha frecuencia las redes sociales, siendo el 82% aquellos que
permanecen conectados de entre 1 horay 5 horas.
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2.5. Procedimiento de andlisis de datos

Para la aplicacion del instrumento, en primer lugar fue necesario adaptar el test de
Adiccion a Redes Sociales (ARS) al leguaje y contexto ecuatoriano, se solicitd el permiso al
rector del establecimiento para aplicar con los estudiantes del bachillerato, el cual mediante un
cronograma, dio un espacio en el horario escolar para aplicar el instrumento, una vez que se
instruy6 a los estudiantes para completar el documento digitalmente a través de la plataforma
de forms y contar con Consentimiento Informado, los datos obtenidos se insertaron en el
programa estadistico IBM SPSS version 25 para desde ahi realizar la respectiva tabulacion y
analisis de datos.

La validez de los instrumentos se lo obtuvo a través del Alfa de Cronbrach
encontrandose para el Test de Adiccidn a Redes Sociales, el Alfa de Cronbach es de 0,884, que
segun la escala de George y Mallery (2003) es considerado como bueno; mientas que para la
escala de ansiedad de Zung, el Alfa de Cronbach es de 0.738, que segun la escala de George y
Mallery (2003) es considerado como aceptable.

Para determinar el estadistico a utilizarse para encontrar si existe o no relaciones entre
las variables de estudio (adiccion a redes sociales y ansiedad), se ha utilizado la prueba de
Shapiro-Wilk por tener una muestra menor a 50 unidades; datos que se presentan en la siguiente
tabla:

Tabla 8.
Prueba de Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.

Puntaje total Ansiedad ,927 49 ,005

Puntaje total de ARS ,916 49 ,002

Correccién de significacion de Lilliefors

Como la significacion asintotica 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.

CAPITULO IIl. RESULTADOS Y DISCUSION
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Tabla 9.

Estadisticos descriptivos de la variable Ansiedad

ANSIEDAD ZUNG

Propiedades Afectivos Somaticos
Numero de items 5 15
Puntaje Méaximo 17 46
Minimo 5 20
Media 9,45 28,24
Mediana 9,00 28,00
Moda 8 27*
Desviacion estandar 2,814 5,345
Varianza 7,919 28,564

Sin Ansiedad 25-40

Ansiedad 41 - 60
Moderada

Niveles

preestablecidos  Ansiedad 61-70
Severa
Ansiedad 71-100
Maximo

Tabla 10.

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

DIMENSIONES ARS

Propiedades Obsesion Falta de Uso
control eXcesivo
Numero de items 10 6 8
Puntaje Méaximo 44 25 38
Minimo 11 10 8

Media 19,65 15,31 18,45



Mediana 19 14 19,00
Moda 16 14 19
Desviacion estandar 6,362 3,386 6,475
Varianza 40,481 11,467 41,919
Niveles de Grave 22-44 18-25 21-38
ARS Moderada 17-21 14-17 16-20
Percentiles Bajo 11-16 10-14 8-15
(33 y 66)
3.1. Niveles de ansiedad y Adiccidn a Redes Sociales (ARS)
Tabla 11.
Niveles de ansiedad
NIVELES DE ANSIEDAD
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Sin ansiedad 35 71,4 71,4 71,4
Valido
Ansiedad moderada 14 28,6 28,6 100,0
Total 49 100,0 100,0

El porcentaje que prevalece, de los niveles de Ansiedad es Sin Ansiedad con un 71,4% que se
presenta el alumnado, seguido de la Ansiedad Moderada con 28,6%, este Gltimo porcentaje nos
deja ver la presencia de la ansiedad en este grupo, debido a situaciones comunes de la vida,
preocupaciones del hogar o por las presiones académicas, segin la recopilacion de
investigaciones de Colunga-Rodriguez y otros (2018), en México la prevalencia de ansiedad
en estudiantes de secundaria es del 18% , entre las cosas que afectan la calidad de vida de los
estudiantes esta las preocupaciones de problemas de la vida diaria, estrés académico y las

calificaciones.
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Tabla 12.

Niveles de Adiccidn a Redes Sociales (ARS)

ARS ORDINAL
Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Baja adiccion 17 34,7 34,7 34,7
Moderada adiccion 16 32,7 32,7 67,3
Grave adiccion 16 32,7 32,7 100,0
Total 49 100,0 100,0

Se puede afirmar que el 65,4% de los estudiantes de bachillerato en la Unidad Educativa
Yahuarcocha presentan en conjunto niveles de adiccién Moderada y Grave, lo que sugiere un
patrén de abuso o dependencia hacia las redes sociales entre estos estudiantes, siendo estos
datos preocupantes y donde se necesita tomar medidas, Segun Urrunaga Ramirez y otros (2022)
en un estudio similar con muestra de 368 estudiantes, del 100% que usaban redes sociales un
40,5% se encontraron en el grupo de adiccién y donde se evidencio la incidencia directa con el
rendimiento académico, dando por sentado un sistema de tutoria para la familia y profesores.

Tabla 13.

Tabla cruzada Género*Niveles de ansiedad

NIVELES DE ANSIEDAD

Género Masculino Recuento

% dentro de Género

Ansiedad
Sin ansiedad  moderada Total
24 7 31
77,4% 22,6% 100,0%
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Femenino Recuento 11 7 18

% dentro de Género  61,1% 38,9% 100,0%
Total Recuento 35 14 49
% dentro de Género  71,4% 28,6% 100,0%

Entre Género y Niveles de ansiedad, masculino y femenino, no hay una evidencia
estadisticamente significativa para afirmar que la ansiedad depende del género segln pruebas
de chi-cuadrado, se observa en la Tabla 11 una ligera predominancia del género femenino
38,9% por sobre el género masculino 22,6% en Ansiedad moderada, puede deberse a que la
adolescencia es una etapa llena de cambios y de factores ambientales que afectan a los
adolescentes por igual, un estudio realizado en una muestra mexicana donde no se encontro
diferencias por género, de igual forma que en literatura espafiola y mexicana se encuentra que
las mujeres tienen mayor prevalencia que los hombres de padecer ansiedad (De-Avila-Arroyo
et al, 2019).

Tabla 14.

Tabla cruzada Género*Adiccion a redes sociales

ADICCION A REDES SOCIALES

Baja Moderada  Grave
adiccion adiccion adiccion Total
Género Masculino Recuento 12 11 8 31
% dentro de Género 38,7% 35,5% 25,8% 100,0
%
Femenino Recuento 5 5 8 18
% dentro de Género 27,8% 27,8% 44 4% 100,0

%
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Total Recuento 17 16 16 49

% dentro de Género 34,7% 32,7% 32,6% 100,0
%

No se ha encontrado evidencia estadistica suficiente para establecer una asociacién
significativa entre los niveles de adiccion a las redes sociales y el sexo (masculino y femenino),
segun las pruebas de chi-cuadrado. Por lo tanto, no se pueden afirmar diferencias significativas
entre hombres y mujeres en este aspecto. Esto podria deberse a que ambos sexos tienen niveles
similares de exposicion a las redes sociales y a la distribucion de la muestra estudiada. Como
lo comenta Castro Rios y otros (2022) en su investigacion realizada en Medellin a estudiantes
con una muestra de 75 adolescentes, de 13 a 18 afios de edad, no obtuvieron indicadores
suficientes entre género y adiccion a las redes sociales por lo que no se ha identificado ninguna
diferencia significativa que destacar entre los géneros masculino y femenino.

3.2 Relaciones entre variables

Tabla 15.
Correlacion entre Adiccion a redes Sociales y Ansiedad (Puntajes totales)
Puntaje Puntaje

Adiccion a Ansiedad
redes sociales

Rho de Puntaje Coeficiente 1,000 ,249
Spearman Adiccion a correlacion
redes sociales
Sig. (bilateral) . ,084
N 49 49
Puntaje Coeficiente ,249 1,000
Ansiedad correlacion

Sig. (bilateral) ,084
N 49 49

Como se puede apreciar en la Tabla 15 el p-valor es mayor a 0,05 (p-valor =0,084), por
lo tanto, se acepta la hipétesis nula y se rechaza la hipétesis del investigador. Esto indica que
los resultados de la investigacion no proporcionaron suficiente evidencia para demostrar que
la hipotesis del investigador es verdadera, es decir: no existe una relacion significativa entre el
uso de las redes sociales y la ansiedad en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa

36



Yahuarcocha.

Este fendbmeno puede deberse a que los participantes usan con poca frecuencia las redes
sociales (de una a cinco horas, siendo el 82 % del total) por lo que prefieren dedicar su tiempo
en actividades que benefician su salud. Un reciente estudio realizado por la Universidad de
Stanford sefiala que “la mayoria de los estudiantes prefieren dedicar su tiempo a actividades
académicas, deportes y otros hobbies que consideran mas productivos y satisfactorios” (2023).
Estas investigaciones indican un notable cambio en la manera en que los estudiantes gestionan
su tiempo, priorizando actividades que consideran mas beneficiosas para su desarrollo personal
y académico.

Que la Adiccion a redes sociales no se correlacione directamente con la Ansiedad, ante
diversas investigaciones donde prima la existencia de relacion entre estas dos variables, afirma
que estos resultados resaltan del resto de estudios y se podria considerar una excepcion, ya que
como indica el estudio realizado por Mohanna-Velasquez y Romero-Espinoza (2019) en donde
se muestra que la adiccién a redes sociales se correlaciona positivamente y de forma moderada
con la ansiedad, es decir, a mayor adiccion a redes sociales, mayores niveles ansiedad.

Tabla 16.

Correlaciones de las dimensiones de Adiccion a Redes Sociales y Ansiedad

Obsesion  Falta Uso Afectivos Somaticos
a redes de eXcesivo
sociales  control a redes

a redes sociales

sociales
Rhode Obsesion Coeficiente 1,000 A90**  T4T7** 152 ,266
Spearman a redes de
sociales correlacion
Sig. . ,000 ,000 ,298 ,065
(bilateral)
N 49 49 49 49 49
Falta de Coeficiente ,490** 1,000 235 ,198 ,109
control a de
redes correlacion
sociales Sig. ,000 : ,104 173 ,455
(bilateral)
N 49 49 49 49 49
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Uso Coeficiente ,747 ,235 1,000 ,086 ,188
excesivo a de

redes correlacion
sociales Sig. ,000 ,104 : ,556 ,196
(bilateral)
N 49 49 49 49 49
Afectivos Coeficiente ,152 ,198 ,086 1,000 AA43**
de
correlacion
Sig. ,298 173 ,556 . ,001
(bilateral)
N 49 49 49 49 49
Somaéticos Coeficiente ,266 ,109 ,188 A43** 1,000
de
correlacion
Sig. ,065 ,455 ,196 ,001
(bilateral)
N 49 49 49 49 49

No existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor=0,000), entre la obsesion a redes sociales y la dimension afectiva de la ansiedad.

No existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor=0,000), entre la falta de control del uso de redes sociales y la dimension afectiva de la
ansiedad.

No existe una relacion estadisticamente significativa, porque el p-valor es mayor a 0,05 (p-
valor=0,000), entre el uso excesivo de redes sociales y la dimension somética de la ansiedad.

En la Tabla 16 se evidencia que no existe relacion estadistica en ninguna de las dimensiones
de adiccidn a redes sociales y la ansiedad, posiblemente debido a la muestra trabajada, siendo
asi mencionado por Garcia Paredes (2022) en su investigacion con una muestra representativa
de 100 estudiantes, donde no obtuvieron una correlacion entre obsesion a redes sociales y
ansiedad estado y ansiedad rasgo, uso excesivo y ansiedad rasgo, falta de control y ansiedad;
asi confirmando que aunque su presencia sea ligera, los adolescentes pueden desencadenar
complicaciones a futuro.

CAPITULO IV: PROPUESTA
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4.1. Guia para reducir la Adiccion a Redes Sociales y la Ansiedad

4.2. Introduccion

Al hablar de la adiccién a las redes sociales, es crucial destacar las consecuencias que esta
conlleva. Por lo tanto, es importante desarrollar una guia que ayude a mitigar esta dependencia,
especialmente en el dmbito académico. Como menciona Arenas et al. en su investigacién, la
procrastinacion implica posponer sistematicamente tareas importantes para nuestro desarrollo,
sustituyéndolas por actividades méas placenteras, pero menos relevantes. Este fendmeno se esta
convirtiendo en un problema significativo que afecta la salud mental de los estudiantes (2017). Por ello,
es fundamental que los estudiantes reconozcan el tiempo que dedican a las redes sociales y como estas
afectan su vida diaria, para que puedan establecer limites y usarlas de manera méas adecuada.

En otra investigacion realizada por Hermann et al., se menciona que las redes sociales favorecen
la interaccion social y tienen un gran impacto en varios &mbitos, como la educacion, al contribuir a la
autonomia en la busqueda de informacion y la interaccion entre usuarios (2019). Sin embargo, estos
mismos beneficios aumentan el riesgo de desarrollar adiccién a las redes sociales, ya que el alto nivel
de gratificacion puede llevar a descuidar las actividades diarias. El uso excesivo de Internet se convierte
en una forma de escape ante situaciones desagradables, especialmente para los adolescentes, quienes
experimentan una disminucién en su vida social y relaciones afectivas, sustituyendo actividades que
antes les resultaban gratificantes y preocupandose constantemente cuando no estdn conectados
(Hernandez, Ortiz, Martinez, Ramirez, & Miramontes, 2019). Esta preocupacion puede generar un
trastorno de ansiedad, ya que los adolescentes desean estar permanentemente conectados, lo cual se ha
vuelto muy comun en esta poblacion.

La ansiedad puede manifestarse de diversas formas, una de ellas es la busqueda de validacion
social a través de likes, comentarios o seguidores. Segin Davinia y Marta, los adolescentes buscan
aceptacion en las redes sociales al compartir aspectos de su vida para llamar la atencién, alterando su
imagen con filtros y revelando solo fragmentos seleccionados. Aunque estas acciones pueden parecer
transparentes y accesibles, en realidad desencadenan la liberacién de dopamina en el cerebro, un
neurotransmisor asociado con la sensacion de placer o satisfaccion, similar a otras adicciones (2021).

Es crucial reconocer que la dependencia a las redes sociales altera nuestra salud mental,
especialmente en los adolescentes. En las redes sociales, muchos influencers muestran vidas poco
realistas, generando expectativas dificiles de alcanzar y, en consecuencia, ansiedad. Por ello, es
importante establecer limites saludables en cuanto al tiempo de pantalla, practicar el autocuidado y
buscar ayuda profesional cuando sea necesario.

4.3. Objetivos de las estrategias
e Psico-educar a los estudiantes sobre el uso responsable de las redes sociales.

e Sensibilizar a toda la comunidad educativa sobre la problematica

e Capacitar a los padres de familia en actividades que pueden realizar en casa con los
estudiantes.
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e Capacitar a lacomunidad educativa sobre técnicas de relajacion para reducir la ansiedad
cuando la experimenten.

4.4. Contenidos de la guia

4.4.1. Estrategia N°1
a. Nombre: Psicoeducar a los estudiantes sobre el uso responsable de las redes sociales
b. Objetivos de la estrategia

e Ayudar a los participantes a comprender los riesgos asociados con el uso
excesivo o inapropiado de las redes sociales, como el ciber-acoso, la adiccion,
la pérdida de privacidad y la comparacidn social negativa.

e Proporcionar informacion sobre cdémo proteger la privacidad en linea y
mantener la seguridad en las redes sociales.

c. Destrezas a desarrollar

e EI uso responsable de las redes sociales implica ejercer autocontrol y
autorregulacion en el comportamiento en linea, resistiendo la tentacion de
participar en comportamientos perjudiciales o inapropiados

e Establecer limites y gestionar el tiempo dedicado a estas plataformas.

d. Desarrollo de la Estrategia

Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad
Taller sobre e Presentacion interactiva sobre la 1h Diapositivas
privacidad y importancia de la privacidad en las
seguridad en redes sociales. Material
linea didactico

e Ejemplos de configuraciones de

privacidad en diferentes

plataformas.

e Actividad préactica donde los
participantes ajustan la
configuracién de privacidad de sus
perfiles en redes sociales.
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Creacion de un e Discusion grupal sobre los valoresy 30 min  Ninguno
cadigo de comportamientos que los
conducta en linea participantes desean promover en

sus interacciones en redes sociales.

e Trabajo en grupo para crear un
codigo de conducta o "netiqueta”
que refleje estos valores vy
comportamientos.

Taller de e Presentacionsobre laimportanciade 45 min  Diapositivas
comunicacion una comunicacion respetuosa y
asertiva: asertiva en linea.

e Role-playing donde los

participantes  practican ~ cdémo
expresar sus opiniones de manera
clara y respetuosa, incluso en
situaciones de desacuerdo.

4.4.2. Estrategia N°2

a. Nombre: Sensibilizar a toda la comunidad educativa sobre la problematica
b. Objetivos de la estrategia

e Proporcionar informacion sobre recursos y estrategias de afrontamiento para
aquellos que enfrentan ansiedad y adiccion a las redes sociales

e Desafiar los mitos y estereotipos sobre la adiccion a las redes sociales,
destacando que puede afectar a personas de todas las edades y contextos, y no
solo a ciertos grupos demograficos.

c. Destrezas a desarrollar

e Mejorar las habilidades de comunicacion, incluyendo la capacidad de expresar
pensamientos y sentimientos de manera clara y efectiva.

e |os participantes pueden desarrollar una mayor conciencia de sus propias
emociones y las de los demas.

d. Desarrollo de la Estrategia
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Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad

Tablero de e Se coloca un tablero grande en la Toda la Tablero
mensajes pared con la pregunta: ";Qué semana
significa ser adicto a las redes Notes
sociales?".
Esfero

e Los participantes escriben sus
respuestas en notas adhesivas y las
pegan en el tablero.

e Se facilita una discusion grupal
sobre las respuestas y se exploran las
percepciones y  experiencias
individuales con la adiccion a las
redes sociales.

Se forma un circulo con los 1h Ninguno
participantes y se le entrega una
ficha a cada uno.

El efecto domino

e Cada persona comparte una forma
en que el uso excesivo de redes
sociales ha afectado negativamente
su vida o la de alguien que conocen.

e Después de compartir, pasan la ficha
al siguiente participante, creando un
efecto de "domino™ para mostrar
cémo la adiccion a las redes sociales
puede afectar a muchas personas.

4.4.3. Estrategia N°3

a. Nombre: Capacitar a los padres de familia en actividades que pueden realizar en casa
con los estudiantes.

b. Objetivos de la estrategia

e Proporcionar informacion sobre recursos y estrategias de afrontamiento para
aquellos que enfrentan ansiedad y adiccion a las redes sociales
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e Desafiar los mitos y estereotipos sobre la adiccion a las redes sociales,
destacando que puede afectar a personas de todas las edades y contextos, y no
solo a ciertos grupos demograficos.

c. Destrezas a desarrollar

e Mejorar las habilidades de comunicacion, incluyendo la capacidad de expresar
pensamientos y sentimientos de manera clara y efectiva.

e los participantes pueden desarrollar una mayor conciencia de sus propias
emociones y las de los demas.

d. Desarrollo de la Estrategia

Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad
Tiemplo limite e Hablar con el estudiante que tiene - Ninguno

permitido 80 h de uso a la semana de
su aparato movil.

e Registrar diariamente el uso del
movil.
e Si ha canjeado todas sus horas

permitidas retirarle el aparato movil.

e Dar reforzamiento positivo cuando
lo haga bien, sino aplicar el castigo
(no maltrato fisico).

e Cuanto mas avance el tiempo ir
reduciendo la cantidad de tiempo de
uso permitido.

e Dar reforzamiento positivo.

Desconéctate

e En una caja de zapatos vamos a - Ninguno
forrarla y vamos a denominarla
desconéctate.

e Cuando existan eventos familiares,
vamos a utilizar esta caja.
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Todos los miembros de la familia
deberan involucrarse.

En esta cajita se introduce todos los
aparatos mdaviles, para poder
compartir en familia.

La persona que incumpla, sera
castigada realizando actividades del
hogar.

Cine

Compartir tiempo con los miembros
del hogar es crucial.

Cada fin de semana, por las noches
van a poner una pelicula.

Cada miembro de la familia tendra
oportunidad de escoger y todos
deberan de respetar esta decision.

Antes de entrar a la sala de cine,
deberan de comprar su boleto.

Este boleto tendra el valor de un
teléfono movil que sera devuelto al
culminar la pelicula.

2h

televisor

La audiencia

A diario todos los miembros de la
casa podran disfrutar de 5h de uso
del celular.

Todos debera de estar atentos a que
ningdn miembro de la familia
incumpla.

El registro lo llevara cada uno de
manera honesta.

Si algin miembro de la familia se
percata, todos formaran una
audiencia.

Si es la primera vez se le hara firmar
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un acta de compromiso.

e Si yason varias veces, el resto de la
familia debera juzgar de la manera
que ellos crean conveniente.

e Esto ayuda a desviar el foco de
atencién y no solo estar pendientes
del uso del movil

4.4.4. Estrategia N°4

a. Nombre: Capacitar a la comunidad educativa sobre técnicas de relajacion para reducir
la ansiedad cuando la experimenten.

b. Objetivos de la estrategia

e Proporcionar informacion sobre recursos y estrategias de afrontamiento para
aquellos que enfrentan ansiedad y adiccion a las redes sociales

e Desafiar los mitos y estereotipos sobre la adiccion a las redes sociales,
destacando que puede afectar a personas de todas las edades y contextos, y no
solo a ciertos grupos demograficos.

c. Destrezas a desarrollar

e Mejorar las habilidades de comunicacion, incluyendo la capacidad de expresar
pensamientos y sentimientos de manera clara y efectiva.

e |os participantes pueden desarrollar una mayor conciencia de sus propias
emociones y las de los demas.

d. Desarrollo de la Estrategia

Nombre de la Desarrollo de la actividad Tiempo Recursos
actividad

Respiracion e Guia a los participantes a una - -
profunda practica de respiracion profunda.

Puedes pedirles que se sienten
comodamente con los ojos cerrados
y se concentren en su respiracion,
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inhalando profundamente por la
nariz, manteniendo el aire durante
unos segundos y exhalando
lentamente por la boca. Repite este
ejercicio varias veces, centrandote
en la sensacion de relajacion que
acompafia a cada exhalacion.

Diario
gratitud

de

Anima a los participantes a llevar un
diario de gratitud donde escriban
tres cosas por las que estan
agradecidos cada dia. Este ejercicio
les ayuda a enfocarse en lo positivo
y cultivar un estado mental mas
relajado y agradecido.

Ejercicios
tension

relajacion
muscular

de

Guia a los participantes a través de
una serie de ejercicios donde tensan
y luego relajan diferentes grupos
musculares. Por ejemplo, pueden
apretar los pufios y luego relajarlos,
tensar los hombros y luego soltar la
tension, etc. Esto les ayuda a
identificar y liberar la tensién
acumulada en el cuerpo.

Visualizacion
guiada

Dirige a los participantes a través de
una visualizacién guiada donde los
invitas a imaginar un lugar tranquilo
y seguro. Puedes describir un
entorno sereno, como una playa
soleada o un bosque frondoso, y
animarlos a explorar este lugar en su
mente, prestando atencion a los
sonidos, olores y sensaciones fisicas
que experimentan.
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CONCLUSIONES

1. Alidentificar que la adiccion a redes sociales y la ansiedad en poblacién adolescente es una
problematica que va en ascenso, porque el medio exige el uso de las tecnologias, el estudio
aporta un marco tedrico que permite la mejor comprension y abordaje de estas dos
variables, informacion que deberian de ser impartidas con toda la comunidad educativa.

2. Los resultados brindan datos significativos sobre el uso de redes sociales y la ansiedad en
adolescentes de la Unidad Educativa Yahuarcocha, donde resalta que los niveles de
adiccion a las redes sociales se sitlan entre grave y moderada (65,4%), de los cuales el
género femenino presenta un 44% de grave adiccion. Si bien el 71,4% de los estudiantes
no muestra signos de ansiedad, donde las mujeres son mas propensas a padecer ansiedad
moderada, con un 38,9%, es un problema que no puede minimizarse y dejar de lado su
prevencion, ya que otras investigaciones refieren ascenso de este problema de salud mental
entre la poblacion adolescente.

3. En cuanto a las dimensiones evaluadas por el Test de Adiccion a Redes Sociales y el Test
de Ansiedad aplicados a los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa
"Yahuarcocha”, no se encontrd una relacion estadisticamente significativa, lo que
representa que las variables de mueven de manera independiente (un aumento en una de las
variables, no afecta el resultado de las otra). Sin embargo, estudios similares, con muestras
mas representativas podrian arrojar resultados diferentes; siendo relevante considerar otros
factores en los resultados, ya que se identificé que la frecuencia con la que los estudiantes
de la mencionada unidad educativa usan dispositivos maviles, oscila entre tres y cinco horas
diarias.

4. Finalmente, un aporte significativo a este estudio es la guia didactica que esta disefiada para
prevenir y deteccion de estos temas, facilitando el aprendizaje mediante su contenido bien
detallado. Integra diversas formas de aprendizaje, asi como también actividades y ejercicios
que buscan fomentar un aprendizaje activo y practico. Esto permite a los estudiantes aplicar
los conocimientos tedricos en contextos reales o simulados, enriqueciendo asi su
experiencia educativa.

RECOMENDACIONES

1. En base al marco tedrico proporcionado, se sugiere a las autoridades de la unidad
educativa “Yaguarcocha” que socialice la informacion con toda la comunidad educativa
mediante la organizacion de talleres y charlas sobre el uso saludable de la tecnologia,
enfocandose en la salud mental; donde ademas, se dé a conocer las consecuencias que
podrian desencadenar la adiccion a las redes sociales y la ansiedad.

2. Si bien es cierto no existe correlacion entre estas dos variables, pero en la adiccién a
redes sociales presentan indices altos, por lo que se recomienda a la comunidad
educativa hacer mas enfasis y trabajar sobre este fendmeno expandan, y tratarlos a
tiempo.

3. Fomentar el estudio en estos temas con una muestra mas grande, para poder obtener
resultados mas claros y precisos, y tomar en cuenta todos los aspectos
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sociodemograficos para obtener resultados mas detallados y precisos, con el fin de
evitar complicaciones en la salud mental.

4. Se recomienda a la comunidad educativa hacer énfasis y no dejar de lado la
problemdtica de la ansiedad por su baja incidencia dentro de la poblacion adolescente
de esta institucion educativa, siendo importante trabajar en la prevencion.

5. Es indispensable capacitar al personal docente para que pueda hacer uso de la guia
aportada dentro de esta investigacion y trabajar con toda la comunidad educativa, para
prevenir y abordar correctamente estos temas.

REFERENCIAS

Allen, B., & Waterman , H. (mayo de 2019). Healthy children.org. Obtenido de American Academy
of Pediatrics: https://www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/teen/Paginas/Stages-of-
Adolescence.aspx

Arenas, C., Diaz, A, Dioses, A., Matalinares , M., Rivas, L., Baca, D., . .. Villalba, O. (2017).
Procrastinacion y adiccion a redes sociales en estudiantes universitarios de pre y post grado de
Lima. Horizonte de la ciencia, 63-81. doi:DOI:
https://doi.org/10.26490/uncp.horizonteciencia.2017.13.355

Ballesta, J., Lozano , J., & Cerezo, C. (2015). Internet, redes sociales y adolescencia: un estudio en
centros de educacion secundaria de la region de Murcia. Revista Fuentes, 109-130. doi:
http://dx.doi.org/10.12795/revistafuentes.2015.i16.05

Canut, L. (2002). Promocidn de la salud mental: cuidarse para mejor. Matronas(7), 10-14. Obtenido
de http://hdl.handle.net/2445/29057

Davinia, M., & Marta, M. (2021). Redes sociales y la adiccion al like de la generacion Z. Revista de
comunicacion y Salud, 11, 55-76. doi:https://doi.org/10.35669/rcys.2021.11.e281

De la Hoz, J. P. (2016). Ventajas y desventajas del uso adolescente de las TIC: vision de los
estudiantes. Complutense de la educacién, 491-505. Obtenido de
https://redined.educacion.gob.es/xmlui/bitstream/handle/11162/162208/53428-
4564456549455-1-PB.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Echeburia, E., & de Corral, P. (2010). Adiccién a las nuevas tecnologias y a las redes sociales en.
Revista adicciones, 22(2), 91-95. Obtenido de
https://www.redalyc.org/pdf/2891/289122889001.pdf

Ehmke, R. (2023). Cémo afecta el uso de las redes sociales a los adolescentes. Child Mind Institute.
Obtenido de https://childmind.org/es/articulo/como-afecta-el-uso-de-las-redes-sociales-los-
adolescentes/

Escurra Mayaute, M., & Salas Blas, E. (2014). Construcién y validacion del cuestionario de Adiccién
a Redes Sociales (ARS). Liberabit, 20(1), 74-91. Obtenido de
http://www.scielo.org.pe/pdf/liber/v20n1/a07v20n1.pdf

Farfan, L. R. (2020). Riesgos sociales por uso inadecuado de las redes sociales en los nifios de quinto

48



grado del colegio Miguel Cortés. 12, 8-63. Obtenido de
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/75876/Farf%c3%aln_SLRSD.p
df?sequence=1&isAllowed=y

Garcia, R. G. (2013). Nivel de ansiedad segun la escala de Zung en los pacientes que acuden a la
consulta de emergencia del hospital regional de loreto. Universidad nacional de la amazonia
peruana. Obtenido de
https://repositorio.unapiquitos.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12737/3709/Ricardo_Tesis_Tit
ulo_2014.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Guerra, J., Gutiérrez, M., Zavala, M., Singre, J., Goosdenovich, D., & Romero, F. (2017). Relacién
entre ansiedad y ejercicio fisico. Rev Cubana Invest Biomédicas, 36(2). Obtenido de
http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S0864-03002017000200021 &script=sci_arttext

Guzméan, M. A., & Quevedo, Z. Y. (s.f.). Afectacion de la salud mental de los adolescentes por uso
inadecuado de la red social Facebook. Universidad Catolica de Pereira, 1, 1-30. Obtenido de
https://repositorio.ucp.edu.co/bitstream/10785/4964/1/DDEPCEPNAS87 .pdf

Hermann, A., Apolo, D., & Molano, M. (2019). Reflexiones y Perspectivas sobre los Usos de las
Redes Sociales en Educacion. Un Estudio de Caso en Quito-Ecuador. Informacion
Tecnoldgica, 215-224. doi:http://dx.doi.org/10.4067/S0718-07642019000100215

Hernandez Sampieri, R., & Mendoza Torres, C. P. (2018). Metodologia de la investigacion: las rutas
cuantitativa, cualitativa y mixta. Cuidad de Mexico: MCGRAW - HILL Interamerican
editores, S.A. de C.V.

Hernandez, J., Ortiz, M., Martinez, J., Ramirez, A., & Miramontes , A. (2019). Adiccion a Internet: el
caso de asolescentes de cinco escuelas secundrias de México. Ensefianza e Investigacién en
Psicologia, 34-45. doi: https://www.revistacneip.org/index.php/cneip/article/view/55

Kuz, A., Falco, M., & Giandini, R. (2016). Andlisis de redes sociales: un caso practico. Scielo, 20(1).
doi:https://doi.org/10.13053/cys-20-1-2321

Labrador, F., Requesens, A., & Helguera, M. (2015). Guia para padres y educadores sobre el uso
seguro de Internet, méviles y videojuegos. Universidad Camplutense de Madrid, 4-71.
Obtenido de https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-
Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20uso%20seguro%
20de%20Internet,%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf

Lopera, J. (2015). El concepto de salud mental en algunos instrumentos de politicas publicas de la
Organizacién Mundial de la Salud. Rev. Fac. Nac. Salud Pdblica. Obtenido de
https://revistas.udea.edu.co/index.php/fnsp/article/view/19792/18466

Odiozola, B. (2023). Cuerpomente. Obtenido de Saber decir no: las estrategias psicologicas
asertividad: https://www.cuerpomente.com/psicologia/saber-decir-no-estrategias-
psicologicas-asertividad-2_10146

Organizacion Mundial de la Salud. (2019). Presencia de la OMS en los paises, territorios y zonas.
Obtenido de https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/324774/ WHO-CCU-19.06-
spa.pdf?ua=1

49



Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Trastornos mentales. Obtenido de
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders

Organizacion Panamericana de la Salud. (2019). Advancing the Sustainable Health Agenda for the
Americas 2018-2030. . Obtenido de https://iris.paho.org/handle/10665.2/51608?locale-
attribute=es

Oriol, A. (2012). Resilience. Scielo, 12(2). Obtenido de https://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=s1575-
18132012000200004&script=sci_arttext

Pascual, J., Gento, A., & Redondo, A. (2014). El uso de las redes sociales en el ambito de la logistica
y el transporte. Revista de la Escuela Jacobea de Posgrado(6), 69-106. Obtenido de
https://www.jacobea.edu.mx/revista/numero6.php

Roca, C. (2023). Descubre los distintos tipos de redes sociales y para qué sirven. Obtenido de The
power business school: https://www.thepowermba.com/es/blog/descubre-los-distintos-tipos-
de-redes-sociales-y-para-que-sirven

Serrano, P., & Ldpez, L. (2023). Redes sociales y pantallas: impacto en la edad pediatrica. Pedriatria
Integral. Obtenido de https://www.pediatriaintegral.es/publicacion-2023-06/redes-sociales-y-
pantallas-impacto-en-la-edad-pediatrica/

Teleton.org. (2022). La importancia de la salud mental. Capacidad sin limites. Obtenido de
https://teleton.org/la-importancia-de-la-salud-mental/

Unicef. (2021). Impacto de la tecnologia en la adolescencia, relaciones, riesgos y oportunidades.
Obtenido de
https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/comunicacion/Res_Ejec_Impacto_de la_tecnologia
_en_la_adolescencia.pdf

Vasquez , J. (2023). Efecto de las redes sociales en la salud mental. Revista Cientifica
DISCIPLINARES, 2(2), 37-49. doi:10.58552

Zung, W. (2006). Escalas de automedicion de la depresion y ansiedad. Manual, 6. Obtenido de
file:///[E:ITEST%20PSICOLOGICOS/TEST%20AUTOMATIZADOS/ZUNG%20-
%20ESCALAS%20DE%20AUTOMEDICION%20DE%20LA%20Ansiedad%20y%20Depre
sion%20+%20AUTOMATIZADO/MANUAL%20ZUNG%20-
%20ANSIEDAD%20Y%20DEPRESION.pdf

ANEXOS

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 ningln riesgo fisico ni psicolégico. Los resultados de este
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cuestionario son estrictamente andénimos y confidenciales y, en ningun caso, accesibles a otras
personas. Si usted tiene alguna duda, puede comunicarse al correo: ....... A continuacidn,
encontrard 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» o «malas. Responde
honestamente y sinceramente de acuerdo a como eres, NO como te gustaria ser, no como te
gustaria que otros te vieran. No hay limite de tiempo, pero por favor trabaja con rapidez y
asegurate de responder a todas las oraciones.

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

CUESTIONARIO

1. Género: M () F()

2. Edad: ........ anos
3. Autodefinicién étnica: Blanco ()  Mestizo ( )  Afrodescendiente ( ) Indigena ()
Otro: ..ooovvviinnnn.
4. Ao de bachillerato: Primero () Segundo ()  Tercero ()
5. Usted vive con: Sus padres ( ) Solomama () Solopapa( ) Otros familiares ( )
6. ¢Cual de las siguientes redes sociales utiliza mas (marque una sola)? Whatsapp() Tiktok()
Youtube() Instagram() Facebook() Snapchat () Twitter() Discord() Telegram () No tengo
ninguna red social ( )
7. ¢Por qué medio se conecta méas a redes sociales (marque uno solo)? Teléfono () Tablet ( )
Computadora( )
8. ¢En qué lugar se conecta mas a redes sociales (marque uno solo)? Casa ( ) Colegio ( )
Cyber () Otros lugares ( )

9. ¢Con qué frecuencia diaria se conecta a las redes sociales?
Menosdeunahora( ) Dela2horas( ) De3a5horas( ) De6a8horas( ) Masde
8h ()
*Las siguientes preguntas marque con una sola X segun corresponda su respuesta tomando en
cuenta la siguiente tabla:

1 2 3 4 5

Nunca Siempre Algunas veces | Casi siempre Siempre
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Pregunta

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

11. Necesito cada vez mas tiempo para atender mis asuntos
relacionados con las redessociales.

12. El tiempo que antes destinaba para estar conectado(a) a las redes
sociales ya no mesatisface, necesito mas.

13. Apenas despierto ya estoy conectandome a las redes sociales.

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

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

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

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

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

19. Generalmente permanezco mas tiempo en las redes sociales, del
que inicialmente habiadestinado.

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

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

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

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

24. Aun cuando desarrollo otras actividades, no dejo de pensar en lo
que sucede en las redessociales

25. Invierto mucho tiempo del dia conectandome y desconectandome
de las redes sociales.

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

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

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

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

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

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

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

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

34. Me siento atemorizado(a) sin motivo.

35. Me altero o agito con rapidez.

36.Me siento hecho(a) pedazos.

37.Creo que todo esté bien y que no va a pasar nada malo.

38. Me tiemblan las manos, los brazos y las piernas.
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39. Sufro dolores de cabeza, de cuello y de la espalda.

40. Me siento débil y me canso facilmente.

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

42. Siento que el corazon me late aprisa.

43. Sufro mareos (vértigos).

44, Me desmayo 0 siento que voy a desmayarme

45.Puedo respirar facilmente.

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

47. Sufro dolores de estdmago e indigestion.

48.Tengo que orinar con mucha frecuencia.

49. Por lo general tengo las manos secas y calientes

50. La cara se me pone caliente y roja.

51. Duermo facilmente y descanso bien por las noches.

52. Tengo pesadillas.
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