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RESUMEN EJECUTIVO 

Las redes sociales se han vuelto una parte importante de la vida de las personas, 

especialmente de los adolescentes. Por lo tanto, el propósito de este estudio es examinar la 

influencia del uso de redes sociales en los cambios del estado de ánimo en los estudiantes de 

bachillerato de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez”. En esta investigación se utilizó una 

metodología mixta, combinando enfoques cuantitativos y cualitativos, y se emplearon el Test 

de Adicción a Redes Sociales (Adaptación del Test de Adicción a Internet de Young). Se 

corrobora con el Alfa de Cronbach la confiabilidad de la adaptación realizada al obtener 

0,893, considerado bueno según la escala de George y Marelly, comprobando la integridad 

de los ítems modificados. De la muestra de 270 estudiantes las redes más usadas fueron 

WhatsApp 43,7%, Facebook 27,4% y TikTok 18,1%. En los estudiantes se encontró adicción 

moderada 47,4% y uso normal de redes 50,4%. Por último, con los resultados conseguidos 

se confirma que existe una relación estadísticamente significativa entre el uso de las redes 

sociales y los estados de ánimo en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa 

“Alberto Enríquez” al obtener un p-valor menor a 0,05 en la correlación con una fuerza alta 

0,829 en el Rho de Spearman, demostrando que existe una relación positiva entre la 

modificación de la conducta y la influencia de las redes sociales. 

Palabras clave: Influencia, redes sociales, estados de ánimo, adolescentes,  
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ABSTRACT 

Social media has become an important part of people's lives, especially for teenagers. 

Therefore, the purpose of this study is to examine the influence of social media use on mood 

changes among high school students at "Alberto Enríquez" Educational Unit. This research 

utilized a mixed methodology, combining quantitative and qualitative approaches, and 

employed the Social Media Addiction Test (adapted from Young's Internet Addiction Test). 

The reliability of the adaptation was corroborated with Cronbach's Alpha, achieving 0.893, 

considered good according to the George and Marelly scale, verifying the integrity of the 

modified items. Among the sample of 270 students, the most used social networks were 

WhatsApp 43.7%, Facebook 27.4%, and TikTok 18.1%. Among the students, moderate 

addiction was found in 47.4% and normal social media use in 50.4%. Finally, the results 

confirmed a statistically significant relationship between social media use and mood changes 

in high school students at "Alberto Enríquez" Educational Unit, obtaining a p-value less than 

0.05 in the correlation with a high strength of 0.829 in Spearman's Rho, demonstrating a 

positive relationship between behavior modification and social media influence. 

 

Keywords: Influence, social media, mood states, adolescents 
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INTRODUCCIÓN 

Las redes sociales se han vuelto una parte importante de la vida de las personas, 

especialmente de los adolescentes, a pesar de que haya cosas buenas sobre las redes sociales 

la gran mayoría de estas tiene una repercusión importante en el estado de ánimo de los 

adolescentes, como Instagram que tuvo un fenómeno llamado fitspiration que tenía una gran 

objetivo de inspirar a las personas subiendo imágenes para que las personas tengan un estilo 

de vida saludable pero que una de las principales consecuencias que tuvieron en los 

adolescentes al promover un estándar de cuerpo que es inalcanzable para la gran mayoría de 

personas, enfocándose mucho más en la apariencia que en los beneficios para la salud 

(García, 2020).  

La tecnología es algo que ha estado en constante evolución, ahora lo hace muy rápido, el 

Internet es algo asombroso y algo tan imprescindible hoy en día, pero esta tan cerca de 

nosotros que hemos perdido la privacidad y nuestra propia intimidad tal como lo menciona 

De Dieu:  

En la actualidad, Internet juega un papel fundamental en nuestra vida cotidiana y en 

la forma cómo nos relacionamos y comunicamos con los demás. Hay una primacía 

de la comunicación sobre la intimidad. El uso masivo de estas redes ha provocado 

que postear información, chatear, mirar y subir videos/fotos sea hoy en día la 

principal vía de comunicación, no sólo con nuestra familia y amigos, sino también 

con desconocidos. (De Dieu, 2018, pág. 4).  

Linares (2023) menciona que actualmente el teléfono y el internet forman parte de la vida de 

las personas y llegan a afectar de diferente manera a cada individuo siendo los adolescentes 

los más propensos a desarrollar problemas conductuales, trastornos psicológicos y 

adicciones de diferentes tipos todo por el uso prolongado. La mayoría de los adolescentes 

utilizan las redes sociales de manera adecuada, pero hay una parte que no lo hace y está 

expuesta a numerosos peligros que desconocen, como el ciber suicidio. En estos casos, los 

adolescentes pueden experimentar cambios en el estado de ánimo y conductas suicidas (De 

Dieu, 2018). 

Los adolescentes son el grupo que más redes sociales utiliza y por eso es más común que 

ellos lleguen a desarrollar adicción por las redes sociales (Peñalba y Imaz, 2019). El 

adolescente se vuelve más propenso a asumir riesgos, en este periodo es donde el adolescente 

tiene información y opiniones diferentes sobre temas como sociedad y familia, pero también 

llega la necesidad de encajar en un grupo deseado, llega la búsqueda de aprobación por sus 

iguales (Soria y Villegas-Villacres, 2024). 

Al ser el Internet parte de nuestra vida también se han vuelto parte de nosotros redes sociales 

y que cada una quiera sobresalir más que otra y llame la atención y ahora es más normal para 

todos los adolescentes tener más de una red social y tener menos privacidad que antes.  
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Los estudiantes de bachillerato abusan del uso de redes sociales y dándoles más importancia 

que al resto de actividades que se realizan en su tiempo libre, pasan la mayor parte del tiempo 

encerrados en sus habitaciones con sus dispositivos móviles o enganchados a sus 

computadoras viendo páginas que no son de beneficio para ellos. Bedón (2023) indica que 

al no ser conscientes de estar consecuencias negativas van a normalizarlo y evitar buscar 

soluciones con el transcurso del tiempo. 

El tiempo que se invierte a las redes sociales puede ocasionar sueño deficiente, también 

mostrando sintomatología asociada a la ansiedad y depresión, afectando gravemente la salud 

mental de los adolescentes Jabbar et al., (2022). El uso desmedido de las redes sociales puede 

influir en nuestra salud mental, Cardenas (2020) mencionado en Condori, et al. (2023) dice 

que el uso problemático de las redes sociales se relaciona con el cansancio emocional y que 

afecta de forma negativa a los estudiantes, mostrando ansiedad, estrés o depresión.  

Este problema según el Departamento de Consejería Estudiantil (DECE) está afectando en 

altos porcentajes en la U.E Alberto Enríquez. Dificultad que cada vez se da con mayor 

incidencia y será tratado en el año lectivo 2022-2023. Problema que afecta a los estudiantes 

del bachillerato, es decir aquellos jóvenes que se encuentran entre edades comprendidas 

entre los 15 y los 18 años. Armas (2019) manifiesta que la mayoría de los adolescentes, 

aproximadamente el 96,5% de 18 años, participan en actividades como trabajos en internet, 

alcanzando un 93,2% en este tipo de actividades. Sin embargo, existe una preocupación 

considerable por los malos usos de las TIC (Tecnologías de la Información y la 

Comunicación).  

Problema de investigación 

Las redes sociales que influyen en el estado de ánimo de los adolescentes tiene una 

importancia tanto local, como regional y nacional porque las redes sociales son un medio 

por el cual podemos comunicarnos, crear lazos afectivos con otras personas, crear 

identidades en la red en donde podemos interactuar en algunas redes bajo el anonimato total, 

esto nos deja actuar de la manera que no tengamos un límite para las interacciones llegando 

en algunos casos a influir en el estado de ánimo de otras personas como el nuestro. Tanto 

con los datos producto de la investigación, como de las estrategias o guía para mitigar el 

problema se tendrá una serie de beneficiarios, entre los directos tenemos:  

Impacto de la investigación 

Los estudiantes serán los primeros beneficiarios porque si logramos con las estrategias 

disminuir o mitigar socialmente tendremos personas más dedicadas al estudio porque sabrán 

administrar mucho mejor su tiempo libre y saber manejar las redes sociales para que no 

influyan de manera perjudicial en su estado de ánimo y vida diaria además de prevenir la 

dependencia al celular conocido actualmente como Nomofobia en los ámbitos familiar y 

social.  
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Los docentes serán beneficiarios porque tendrán estudiantes con una mejor actitud, menos 

irritables, con una mejor actitud y con mayor atención para poder recibir clases, por lo que 

los estudiantes tendrán una clara mejoría en su rendimiento académico y que podrán 

aprender de mejor manera las clases, actualizando su nivel de conocimiento sobre estos 

temas y tecnologías futuras.  

La U.E. y el DECE también se beneficiarán mediante una guía para que los estudiantes hagan 

uso adecuado de su tiempo libre, el DECE podrá beneficiarse de los datos obtenidos en la 

investigación para poder realizar y tomar las acciones necesarias para mantener el estado de 

ánimo correcto para poder mejorar el ambiente estudiantil y poder diseñar medidas para los 

siguientes estudiantes, promocionando hábitos saludables en el uso de las nuevas tecnologías 

móviles y el Internet.  

Como beneficiarios indirectos tenemos tanto a la familia y a la sociedad  

Familia porque con la psicoeducación a sus hijos y estudiando la problemática tendrán hijos 

más educados, que sabrán aprovechar mucho mejor su tiempo libre y que tendrán una clara 

mejoría en su rendimiento académico y una mejora en sus actividades diarias, mostrando 

intereses en temas que serán de utilidad para ellos y para los demás.  

La sociedad porque tendrán adolescentes menos irritables y agresivos, adolescentes que 

tendrán una mejor salud mental involucrados en actividades para su provecho y de beneficio 

para la sociedad alejándolos de problemas, de que se interesen mucho más por el bienestar 

y que sepan administrar mucho mejor sus días para tener un crecimiento social 

Objetivos 

Analizar la influencia de las redes sociales en el estado de ánimo de los estudiantes de 

bachillerato de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez”. 

Objetivo Específicos 

-Delimitar los niveles de uso normal y un uso excesivo de redes sociales en los estudiantes 

de bachillerato. 

- Determinar la relación entre el uso de las redes sociales y el estado de ánimo, por el uso de 

las redes sociales. 

- Diseñar una guía para prevenir el uso inadecuado de las redes sociales. 
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CAPÍTULO I: MARCO TEÓRICO  

1.1 Salud Mental 

1.1.1 Definiciones desde algunos enfoques 

La salud mental como lo dice Rondón (2006) la salud mental debemos tomar en cuenta 

interpretaciones de bienestar y no solo de la ausencia de la enfermedad, ella toma en cuenta 

la definición de la OMS (Organización Mundial de la Salud) en donde se menciona que la 

salud mental es un estado de bienestar que permite a todos los individuos tener las 

habilidades necesarias para poder hacer frente a las dificultades de la vida.  

Si nosotros hablamos de salud mental es necesario mencionar que no es solo la ausencia de 

la enfermedad, sino que hay múltiples factores biológicos, económicos, sociales, 

ambientales, etc. Que influyen en el desarrollo de las capacidades y habilidades para 

enfrentar los problemas de la vida diaria (Carranza, 2003). 

Del Campo y Domínguez (2021) expresan que las emociones tienen influencia en la forma 

que apreciamos el entorno y en las decisiones que tomamos o dejamos de tomar en cada 

momento para llegar a adaptarnos a las situaciones que llegan a presentarse. 

Estos autores toman en cuenta que la salud mental esta influenciada y determinada por las 

habilidades que tiene un individuo para poder hacer frente a sus problemas además de que 

los factores ambientales, sociales, económicos, biológicos, emocional, etc. Son los que van 

a influir de manera directa en el individuo y su salud mental y estos factores pueden ser tanto 

positivos como negativos. Ramos-García, et al. (2023) explican que al usar el termino salud 

mental es necesario considerar un nivel de salud secundario y así mismo un segundo nivel 

de enfermedad respectivamente. 

Un hecho que todos estos autores llegan a compartir es el mencionar que las afectaciones a 

la salud mental son por trastornos mentales como la depresión y la ansiedad siendo los más 

comunes, el Manual Diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (Portero, 2015). El 

DSM-V incluye a los trastornos por consumo de sustancias como enfermedades mentales 

siendo este un factor adicional que altera la salud mental de un individuo.  

Según la psicología la salud mental es comprendida como un estado prolongado en que la 

persona se adapta bien, disfruta de la vida y alcanza su máximo potencial. Se trata de una 

condición positiva que va más allá de simplemente tener trastornos mentales.  

1.1.2 Importancia  

La salud mental es una parte importante para las personas como para la sociedad en general, 

la OMS (2022) menciona que la salud mental es muy importante para poder tener la 

capacidad de tomar decisiones, tener relaciones saludables, poder manejar nuestras 

emociones, así como también el estrés para que nosotros podamos tener un estilo de vida 

mucho mejor, equilibrado y pleno. 
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Barrantes, et al. (2022) destaca la importancia de la salud mental en América Latina. En una 

región marcada por la violencia, la pobreza y la desigualdad, es esencial priorizar el cuidado 

psicológico y el acceso a servicios de atención adecuados también aboga por destinar 

recursos y políticas públicas que promuevan la prevención, detección y tratamiento de los 

trastornos mentales además de enfatizar la importancia de crear entornos saludables y 

fortalecer la resistencia psicológica comunitaria.  

1.1.3 Cuidado de la Salud Mental 

La OMS (2022) menciona la relevancia del cuidado de la salud mental y destaca que es 

necesario brindar acceso equitativo a servicios de atención en salud mental y muy importante 

reducir el estigma que se tiene asociado a los trastornos mentales, fomentando mayor 

comprensión e información sobre estos temas. 

Maslow (1994) enfatizó la importancia de satisfacer nuestras necesidades psicológicas y 

poder satisfacer también nuestras pasiones para mantener una salud mental óptima, teniendo 

en cuenta actividades que nos den alegría, autocuidado, autocompasión y satisfacción 

emocional. 

El tomar medidas para cuidar nuestra salud mental como la autocompasión, poner límites 

saludables, apoyo social, el tener ayuda profesional y practicar ejercicio de forma constante 

son medidas para prevenir y tratar problemas relacionados a la salud mental (Arnaud-López, 

2023). El tener un sistema eficaz de atención que promueva la cooperación con diferentes 

unidades es fundamental para asegurar un servicio de salud mental optimo y de calidad 

(Hernández y Cogollo, 2020). 

En conclusión, la salud mental es parte integral para una vida equilibrada y plena, es 

necesario priorizar el bienestar emocional tanto como el bienestar físico para poder llegar a 

una vida saludable y feliz, parte importante de la psicología es ser promotora de la salud 

mental por lo que se recomienda siempre buscar apoyo profesional y psico educar sobre 

salud mental que es parte importante del autocuidado. 

1.2 Bienestar Emocional 

1.2.1 Teorías de las emociones  

James (1884) en su “Teoría de la sensación” menciona que las emociones eran el resultado 

de una percepción o que las emociones y que tenía una expresión que podían ser cambios 

corporales o conductuales. Nos da una serie de pasos que se siguen, primero el objeto que 

tiene una emoción significativa que nos puede provocar el peligro, después la percepción 

que nosotros tenemos de ese objeto que en este caso es el miedo y es ahí cuando tenemos los 

cambios corporales son inmediatos resultados de la emoción que aquí seria el huir.  

González y Parra-Bolaños (2024) mencionan que las emociones tienen 3 funciones 

principales que son una función de adaptación por ejemplo el miedo sirve como un sistema 

de protección, función social para manifestar y comunicar intenciones propias como de otras 
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personas como lo sería la postura corporal, el tono de voz, función motivacional preparando 

al organismo para realizar la conducta que se desea. 

Si nosotros hablamos de emociones debemos tomar en cuenta la raíz de la palabra emoción 

que proviene del latín movere tal como lo explica Murcia y Jiménez (2012) debemos tomar 

en cuenta que las emociones tienen una función adaptativa, también teniendo como 

funciones adicionales como la sociedad y la cultura más la propuesta por Darwin como lo 

comunica Barragán (2014).  

Las emociones van a ser acompañadas por expresiones faciales y es importante saber que la 

gesticulacion de las expresiones van a ser mas claras cuando las emociones son negativas, 

es mucho más fácil reconocer emociones como la tristeza, el mido o la ira que emociones 

como alegria o placer, siendo las emociones positivas mas comunes la felicidad y el amor 

como lo menciona Barragán (2014). 

Las emociones pueden ser clasificadas entre primarias y secundarias, si hablamos de 

primarias podemos observar la alegria, el miedo, ira, asco, tristeza o la sorpresa tal que son 

emociones que tienen un papel de adaptacion, si hablamos del miedo nos va a permitir evitar 

peligros, el asco nos protege de consumir sustancias toxicas como lo menciona Gordillo, et 

al. (2020).  

1.2.2 Reacciones fisiologicas de las emociones 

Gallegos, et al. (2014) afirman que las emociones tienen tres funciones principales como lo 

es la adaptativa, social y motivacional. Las funciones adaptativas permiten que el cuerpo 

reaccione a las condiciones del entorno por ejemplo: el miedo se manifiesta abriendo los 

ojos, creando una señal de alerta con la finalidad de causar protección, en las funciones 

sociales la ira va a manifestarse apretando la mandibula y un estado de tensión para mostrar 

desconformidad y que otros individuos la noten, mientras que las funciones motivaciones 

van a ser dirigidas por la direccion y la intensidad.  

Restrepo (2019) nos expresa que las emociones son el resultado de una sensacion de cambio 

corporal que son causados por la percepción de algún evento pero nos dice que no solamente 

es resultado de sensaciones corporales sino tambien es resultado de eventos cerebrales, ya 

que para que nosotros podamos dar una respuesta a un estimulo ese estimulo debe ser 

transportado por el sistema nervioso para que este envie una respuesta tal como lo menciona 

la neuropsicologia. 

Las expresiones faciales son parte de una forma de comunicación no verbal, el habla y la 

voz son formas de comunicación intermitentes porque no nos proporcionan informacion en 

cada momento, pero sin embargo el rostro humano puede proporcionarnos informacion en 

cada momento, incluso en el estado de reposo, el rostro es un lugar de entrada sensorial y 

que nos da una salida comunicativa, las expresiones faciales son una reaccion fisiologica 

producida por los sentidos como el gusto, la vista, el olfato, el oido y el tacto como lo dice 

Morales, et al. (2022).  



 

7 
 

1.3 Los Estados de Ánimo  

1.3.1 Conceptos  

El estado emocional que puede poseer una persona es un estado que tiene dos extremos, uno 

positivo y el otro siendo su contraparte negativa, cada uno de estos extremos es un conjunto 

de emociones agrupadas que pueden llegar a activarse de manera positiva como negativa 

como lo manifiesta Watson y Tellegen (1985). 

Vergara (2006) expone que los estados de ánimo son una dimensión de los seres humanos 

que van desde la energía y el vigor hasta la fatiga y la apatía, estos estados de ánimo llegan 

a afectar a nuestra experiencia subjetiva también a nuestra interacción sobre el entorno y las 

relaciones con los demás, comprender y manejar nuestros estados de ánimo es importante 

para que tengamos un equilibrio emocional y una buena salud mental.  

Los estados de ánimo llegan a diferenciarse de las emociones y los sentimientos, que se llega 

a mantener con el tiempo que no está relacionado a reacciones fisiológicas y que no llega a 

estar relacionado a un acontecimiento determinado, pero que pueden llegar a ser cambiantes 

cuando se tienen emociones muy intensas con mucha frecuencia y en periodos de tiempo 

cortos (López, et al. 2012). 

Vera (2017) nos menciona que el estado de ánimo se origina en nuestras interacciones diarias 

con nuestro entorno, que esta influenciado por nuestras acciones y las acciones de los demás. 

Tambien por factores como nuestras relaciones interpersonales, autoestima, clima, salud y 

habitos, determinando nuestra percepción y una respuesta emocional. 

1.3.2 Naturaleza Psicologica de los Estados de Ánimo 

La naturaleza psicológica de los estados de ánimo se refiere a cómo cambian y no se 

mantienen constantes. Los estados de ánimo son un sentimiento que se genera por 

experiencias diarias que pueden ser positivas o negativas, a las que se expone el individuo y 

explican su comportamiento por un determinado tiempo (Li-Sáenz y Serrano, 2022). Los 

estados de ánimo pueden variar en cuanto a su intensidad, desde la felicidad y la alegría hasta 

la tristeza y la melancolía, y pueden influir en nuestra capacidad para concentrarnos, tomar 

decisiones y relacionarnos con los demás. Los estados de ánimo son parte integral de nuestra 

experiencia emocional y a menudo reflejan nuestro estado mental y bienestar general en un 

momento dado. 

Los estados de animo son experiencias subjetivas que reflejan nuestra disposición emocional 

en un momento dado diferentes de las emociones, son menos intensos y duraderos con el 

tiempo. Aunque no están vinculados de manera directa con un estimulo especifico, afectan 

nuestra percepción, pensamiento y comportamiento. Estos estados pueden variar, influyen 

en como los interpretamos y reaccionamos ante las situaciones. 

La naturaleza psicológica de los estados de ánimo es compleja y fascinante. Como dijo 

Murcia y Jiménez (2012) los estados de ánimo son como el clima emocional interno que 

experimentamos a diario. Son experiencias subjetivas que afectan nuestra percepción, 
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pensamiento y comportamiento. Los estados de ánimo pueden fluctuar desde la felicidad y 

la serenidad hasta la tristeza y la ansiedad, influyendo en cómo interpretamos y respondemos 

a situaciones; son el resultado de una interacción compleja entre nuestros procesos mentales, 

nuestras experiencias pasadas y el entorno en el que nos encontramos. Comprender la 

naturaleza psicológica de los estados de ánimo nos ayuda a navegar mejor nuestras 

emociones, promover una mayor conciencia de nosotros mismos y desarrollar estrategias 

efectivas para manejarlos de manera saludable. 

1.3.3 Tipos de estados de Ánimo 

Los adolescentes que presentan adicción al internet pueden llegan a presentar cambios 

considerables en su conducta como el aislamiento, mal humor, agresión, evitación, falta de 

responsabilidad académica y sus obligaciones, además, presentan una falta de interés en 

tener habilidades sociales (Ursul, et al. 2022).  

Varios estudios sugieren que la felicidad es una respuesta neuronal resultante de la 

interacción compleja de neurotransmisores en el cerebro. La serotonina, la dopamina, la 

oxitocina y el ácido gamma-aminobutírico (GABA) desempeñan roles cruciales en la 

promoción de estados de ánimo positivos. La serotonina regula el estado de ánimo y el 

bienestar, mientras que la dopamina se asocia con la recompensa y el placer, generando 

alegría y motivación. Aunque estos neurotransmisores influyen en nuestros estados de 

ánimo, la felicidad es un fenómeno multidimensional cuya comprensión sigue 

evolucionando en la investigación científica (Perdomo, et al. 2020).  

La tristeza se define por sentimientos de nostalgia, pérdida y angustia duradera. Matamoros 

y Torres (2022) consideran que aspectos como pérdidas significativas o perdida de la 

mayoría de las capacidades físicas afectan el estado de ánimo. Estos síntomas no solo son 

indicadores importantes del bienestar psicológico, sino que también se consideran factores 

predictivos relacionados con la salud y la capacidad funcional a largo plazo.  

Los trastornos del estado de ánimo tienen características en común como lo es un estado 

triste e irritable acompañado de cambios somáticos y cognitivos que afectan el 

funcionamiento del individuo (Da Gama y Jorge, 2023). Es esencial abordar y gestionar 

adecuadamente estas emociones, buscando apoyo social, terapia o técnicas de autocuidado, 

ya que esto nos puede ayudar a restablecer el equilibrio emocional y fomentar un bienestar 

integral a largo plazo (Lavedán, 2013). 

En un estudio de Becerra, et al. (2021) clasificaron características del estado de ánimo en la 

población de estudio universitaria en donde destacan el estado ansioso, hostil, anímico alegre 

y depresivo, estos estados de ánimo están relacionados al ciclo escolar en donde las 

situaciones escolares generan estrés en el estudiante, en donde la ansiedad llega a 

manifestarse con preocupación y nerviosismo por nuevas responsabilidades, la depresión 

surge por el fin de la carrera, la hostilidad aparece hacia las autoridades si imponen un trato 

inadecuado y la actitud alegre debido a que el estudiante genera motivación para enfrentar 

los desafíos que se le presentan y fomentan relaciones positivas.  
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1.3.4 Estado de ánimo en adolescentes 

Barrera (2013) define a la adolescencia como una etapa de cambios, que es una etapa de 

transición entre la niñez y la adultez, en donde el adolescente busca el descubrimiento de su 

propia identidad, tanto psicológica como sexual además de la autonomía individual. A nivel 

emocional es en donde nace la capacidad de sentir y desarrollar emociones más complejas. 

La adolescencia es un periodo en donde existen cambios hormonales y también sociales que 

también llegan a afectar el estado de ánimo en los adolescentes. 

Cruz (2023) manifiesta que la adolescencia es una etapa de desarrollo situada entre la 

infancia y la adultez, destaca los cambios físicos, emocionales y sociales. Los cambios 

físicos como crecimiento corporal, el desarrollo de órganos sexuales, el comienzo de la 

capacidad reproductiva y mayor desarrollo cerebral. A nivel de cambios emocionales se 

menciona la búsqueda de la propia identidad, pensamiento abstracto y razonamiento, 

incremento de la asunción de la responsabilidad. En los cambios sociales se reconoce la 

búsqueda de la aprobación por un grupo de iguales, inicio de relaciones sexuales, desarrollo 

de la competencia social. 

Bravo (2018) nos menciona que son comportamientos naturales, la adolescencia es una etapa 

en donde inician comportamientos de riesgo debido a los cambios físicos, hormonales y 

sociales. Estos autores mencionan que a pesar de ser una etapa llena de cambios y en donde 

el estado de ánimo se ve relacionado a estos cambios, dice que en la adolescencia no 

controlan sus estados de ánimo y llegan a ser dependientes de otras personas para poder 

tomar una decisión. 

El uso cotidiano de las redes sociales de una manera descontrolada en adolescentes puede 

llegar a derivar en problemas sociales y emocionales, principalmente en la autopercepción 

de la imagen corporal la cual tiene una probabilidad muy alta de llevar a trastornos 

alimenticios o depresivos, tambien causando que el autoestima baje a medida que la 

frecuencia a estar conectados aumenta (Huertas, et al. 2020). 

 Aguilar, et al. (2018), en su estudio demostraron que la presencia de sobrepeso u ansiedad 

aumenta la probabilidad de tener un número mayor de trastornos del estado de animo, 

ademas de independientemente de tener o no obesidad o sobrepeso los adolescentes 

presentan al menos un trastorno del estado de ánimo. 

1.4 Redes Sociales  

1.4.1 Tipos de redes sociales 

Las redes sociales han pasado a formar parte de la vida de todas las personas cuando antes 

no eran tan comunes. De Haro (2010) menciona a las redes sociales como estructuras 

compuestas por personas o entidades humanas que se conectan por diferentes relaciones 

como laborales, amistad o cualquier otro interés.   
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Area (2008) divide a las redes sociales en tres grupos por su propósito, redes de propósito 

general o de masas, redes abiertas y redes temáticas con interés especifico, el presente 

estudio va a centrarse en redes de propósito general y redes abiertas. Entre ellas encontramos 

que en el 2021 en el Ecuador había 13,7 millones de usuarios en Facebook, 5,8 millones de 

usuarios en Instagram, 3,76 millones de usuarios en TikTok y 1,5millones de usuarios en X 

(Twitter), de los cuales solo en Facebook el 8% son usuarios en edades entre los 13-17 años 

(Del Alcázar, 2021). 

En su estudio Herrera (2012) menciona a las redes sociales como una herramienta de difusión 

que usan medios tradicionales, pero también espacios virtuales como las redes sociales con 

grupos de personas interactuando con ellos, pero sin algún tipo de censura, línea editorial o 

reglas en estos espacios como lo pueden ser un blog o un videoblog. Actualmente las redes 

sociales cuentan con censura para proteger a los usuarios y sancionar a los que incumplan 

sus normas con castigos como suspensión de la cuenta o eliminación de esta. 

Las redes sociales son espacios virtuales creados para relacionarnos y llegan a tener un 

impacto en nuestra propia identidad como lo menciona Sanandres (2023). Están diseñadas 

para que se sienta parte de un grupo o una comunidad, si recordamos a Maslow y su pirámide 

de necesidades podemos decir que ayudan a cumplir la necesidad de pertenencia o afiliación 

ya que existen diferentes redes sociales, así como comunidades diseñadas para diferentes 

temas de discusión o grupos sociales.  

1.4.2 Aspectos positivos y negativos 

 

Uno de los usos de redes sociales en adolescentes como lo comunican Castro y De la Villa 

(2017) se encuentra el mantener relaciones existentes, entretenimiento, busqueda de 

compañía, evasion de la realidad, esto se ha incrementado ya que se ha vuelto mas común el 

acceso a redes sociales desde un telefono movil, siendo esta la forma mas común entre los 

adolescentes desde los 14 años. 

También las redes sociales como lo mencionan Tafur y Herrera (2024) que son una excelente 

fuente de información, además de favorecer el intercambio de opiniones, sugerencias o 

mensajes a través de una red social especifica, viéndolo desde una perspectiva de negocios 

incrementa el contacto con clientes y son fáciles de manejar. Podemos tomar las redes 

sociales como herramientas de aprendizaje ya que se pueden crear grupos de estudio o aulas 

virtuales como se vio en la pandemia del Covid-19. 

Calle (2024) en su estudio nos comparten que al salir al mundo laboral la gran mayoría son 

jóvenes recién egresados de universidades o técnicos, es en ese momento donde las redes 

sociales ayudan a realizar las selecciones de personal porque se puede hacer un pre filtrado 

de candidatos por un costo menor y en menos tiempo, además de poder tener más difusión 

y afluencia con los candidatos. Santana, et al. (2019) mencionan que una de las primeras 

señales es la consulta excesiva de la redes sociales debido a un sentimiento de inseguridad, 

evasión, aislamiento e irritación que se ven contrarrestadas por la conectividad a las mismas, 

además, Przybylski, et al. (2013)  mencionan que es por el temor a perder expericiencias que 
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resulten ser gratificantes o el temor de que otras personas puedan estar viviendo estas 

experiencias y llegar a sentirnos ausentes o excluidos de ellas. 

Las redes sociales a pesar de facilitar la comunicación con las personas también se pueden 

encontrar con aspectos negativos como lo mencionan Rave, et al. (2019) que son el 

CiberBullying en donde el acoso es constante y continuo, del que la cibervíctima no puede 

escapar a un lugar seguro (Giménez, et al., 2023), el Grooming en donde una persona adulta 

busca un menor de edad con fines sexuales (Calderón y Navarro, 2023), el Sexting que se 

entiende como el intercambio de fotografías o videograbaciones con contenido sexual a 

través de redes sociales, correo electrónico entre otros (Maticorena, 2023). 

López-Iglesias, et al. (2023) expresa que podemos encontrar comportamiento alterado, tanto 

fuerte como compulsivo, aislamiento, nomobofia, ansiedad, lenguaje pobre, depresión y bajo 

rendimiento escolar. 

1.5 Influencia de las redes sociales en el estado de ánimo   

1.5.1 Adicciones a redes sociales  

Lo que Gavilanes (2015) nos dice que la adiccion no se debe a una actividad especifica, sino 

a la relacion que se forma con esa actividad y la falta de autocontrol para dominarla. Al 

hablar de adiccion a redes sociales solo lo vemos como un uso problemático sin verlo como 

parte de los manueales diagnosticos (Collantes y Tobar, 2023), pero lo que el autor nos 

plantea esque las adicciones al inicio son controladas por refuerzos positivos y placenteros 

en la conducta pero que resultan controladas por los refuerzos negativos y se busca aliviar 

un malestar emocional,  

La adicción tal como lo declara Araujo (2016) para saber que una actividad se ha convertido 

en adicción hay que considerar la pérdida de control sobre la actividad y la repetición de esta 

a pesar de las causas negativas, considera que empieza como otras adicciones a partir de 

factores individuales, culturales y el refuerzo de esta misma actividad. En su estudio 

menciona que hay que diferenciar de manera clara si la adicción a redes sociales esconde 

otro tipo de adicción que puede ser realizada por redes sociales como el juego compulsivo, 

la adicción a pornografía entre otras. 

Padilla y Ortega (2017) transmiten en su estudio que un individuo puede tener adicción a 

redes sociales cuando perciba a estas como un medio para disminuir sintomatología asociada 

al estrés, depresión, aislamiento o baja autoestima, determinaron que existe una relación 

entre la depresión y la adicción a redes sociales.  

La adicción a las redes sociales en los adolescentes está vinculada a su autoestima y 

autocontrol. Aquellos con baja autoestima y escaso autocontrol son más propensos a un uso 

excesivo de las redes sociales, según los hallazgos de Chalico, et al. (2016). 
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1.5.2 Repercusiones Psicológicas  

En las repercusiones psicológicas a la adicción a redes sociales podemos encontrar que los 

problemas principales son anímicos, sociales, académicos o laborales, siendo los más 

importantes los relacionados a la baja autoestima, depresión, aislamiento y problemas con el 

autocontrol, pero también se pueden encontrar problemas relacionados a pensamientos 

intrusivos o rumiativos, distorsiones cognitivas (Muñoz y Ramirez, 2016). Asimismo, 

Collantes y Tobar (2023) sostienen que la adicción a redes sociales causa impacto en la 

percepción del individuo ya que compara su estado físico y emocional con lo visto en las 

plataformas digitales. 

Las repercusiones psicológicas que Quiñones (2018) resalta son repercusiones a nivel de 

salud mental como ansiedad, depresion, impaciencia, encontramos repercusiones a nivel del 

funcionamiento cognitivo como pensamientos obsesivos, un estado de consiencia alterado, 

creencias autoreferenciales como timidez y autoestima bajo; a nivel de la conducta social 

podemos encontrar repercusiones como el aislamiento, reduccion de actividades sociales e 

inadaptación.  

Podemos encontrar también la procrastinación como una repercusión negativa y que se debe 

a que se retrasa una obligación o responsabilidad con una actividad de distracción como las 

redes sociales, dando como resultado repercusiones a nivel académico (Arévalo, 2011). 

Además, Yovera (2023) menciona que existe una relación entre la adicción a redes sociales 

y ansiedad de forma que mientras mas fuerte sea la adicción deberá tener en igual medida 

ansiedad ya que es considerada como síndrome de abstinencia. 
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CAPÍTULO II: MATERIALES Y MÉTODOS 

2.1. Tipo de investigación 

La presente investigación desarrollada es una investigación mixta ya que combina enfoques 

cuantitativos y cualitativos. Cuantitativamente, tiene un alcance descriptivo, utilizando un 

cuestionario para obtener y contextualizar datos detallados sobre las dimensiones del 

instrumento. Es también cualitativa, ya que analiza la relación entre la adicción a redes 

sociales y la influencia de estas en el estado de ánimo de los estudiantes del bachillerato. La 

investigación es transversal, ya que los datos se recogieron en un solo momento, además, es 

probabilística ya que todos los estudiantes del bachillerato de la unidad educativa tuvieron 

la probabilidad de ser tomados en cuenta para la investigación. 

Cualitativamente tiene un diseño de investigación-acción por que se indagó y diagnóstico 

sobre la adicción a redes sociales para con estos datos elaborar una guía didáctica a seguir a 

modo de prevención y promoción ante la problemática de adicción a las redes sociales, 

teniendo una visión emancipadora donde “va más allá de resolver problemas o desarrollar 

mejoras a un proceso, pretende que los participantes generen un profundo cambio social por 

medio de la investigación” (Hernández-Samperi y Mendoza, 2018). 

2.2. Métodos, técnicas e instrumentos 

2.2.1. Métodos 

Los métodos generales que se ejecutarán durante la investigación son:   

- Inductivo. – Por medio de este método que parte de hechos particulares para llegar 

a aspectos de carácter general, se llegó a conclusiones generales incurriendo en el 

análisis de cada una de las dimensiones y los indicadores que están presentes en el 

instrumento para determinar la Adicción de las redes sociales en el estado de ánimo 

de los adolescentes de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez” de Atuntaqui 

(Hernández-Samperi y Mendoza, 2018). 

- Deductivo. - Este método se empleó básicamente en toda la construcción del marco 

teórico, ya que se partió de teorías generales encontradas en la literatura científica 

sobre el comportamiento. Así, se llegó a un punto de vista específico, concluyendo 

con la obtención de conocimiento sobre la conducta y los factores que modifican el 

comportamiento de los adolescentes que componen los modificadores del 

comportamiento de los adolescentes (Hernández-Samperi y Mendoza, 2018). 

- Analítico-sintético. - Partiendo del hecho que no puede existir la síntesis sin análisis 

y viceversa, este método se utilizó fundamentalmente en el diseño de la propuesta. 

Para desarrollarla, fue necesario conocer el conjunto de elementos que constituyen 

una guía de intervención. Una vez entendida y comprendida su estructura y lógica, 

se pudieron sintetizar y plantear cada uno de sus elementos en el enfoque educativo 

y comunitario (Rodríguez y Pérez, 2017). 
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2.2.2 Técnica e instrumento 

El instrumento que se empleó para recoger la información fue el test de adicción a Internet 

de Young (1998), adaptado al contexto cultural sobre uso de redes sociales y estados de 

ánimo, junto con 6 preguntas sociodemográficas y de referencia. Se utilizaron las 

dimensiones de Widyanto, et al. (2011) conflictos psicológicos-emocionales, gestión del 

tiempo y modificación del estado de ánimo.  

2.3. Preguntas de investigación e hipótesis 

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

1. ¿Se puede crear un marco teórico, sobre las redes sociales y los estados de ánimo en 

los adolescentes? 

2. ¿Cuáles son los niveles de adicción a las redes sociales? 

3. ¿Se puede diseñar una guía para mitigar la adicción a redes sociales y estados de 

ánimo? 

La investigación trata de demostrar la siguiente hipótesis: 

H1: Existe una relación estadísticamente significativa entre el uso de las redes sociales y los 

estados de ánimo en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa “Alberto 

Enríquez”. 

2.4. Matriz de operacionalización de variables 

Tabla 1 

Variables de factores e indicadores del Test de Adicción a Redes Sociales (Adaptación del 

Test de Adicción a Internet de Young)  
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Variables Dimensiones Indicadores 

Sociodemográficas Sociodemográficas 1. Sexo 

2. Edad 

3. Autodefinición étnica 

4. Año de bachillerato 

5. Con quién vive 

6. Red social más utilizada 

Test de Adicción a 

Redes Sociales 

(Adaptación del 

Test de Adicción a 

Internet de 

Young)  

 

Dimensión I:  

Conflictos 

psicológicos-

emocionales 

9. ¿Prefieres las "sensaciones de placer" de estar 

conectado a redes sociales a estar con tu pareja, 

familiares o amistades? 

11. ¿Los que comparten tu vida se quejan del 

tiempo que te pasas conectado a redes sociales? 

14. ¿Tu desarrollo académico se ve afectado por 

el uso de redes sociales? 

15. ¿Contestas de forma defensiva o mantienes 

en secreto las actividades que realizas en redes 

sociales? 

16. ¿Bloqueas malos pensamientos con 

pensamientos agradables cuando usas redes 

sociales? 

17. ¿Te sientes ansioso por volver a estar 

conectado a redes sociales? 

23. ¿Has intentando reducir el tiempo de estar 

conectado en las redes sociales y has fracasado? 

24. ¿Intentas esconder el tiempo que has estado 

conectado a redes sociales? 

25. ¿Eliges pasar más tiempo conectado en redes 

sociales que salir con amigos? 

Dimensión II: 

Gestión del Tiempo 

 

 

7. ¿Estás conectado a redes sociales más tiempo 

del que te habías propuesto? 

8. ¿Abandonas las cosas que tienes que hacer en 

casa para pasar más tiempo conectado a redes 

sociales? 
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2.5. Participantes 

La población a investigar estuvo compuesta de 270 estudiantes de bachillerato de la Unidad 

Educativa “Alberto Enríquez” que se encuentran distribuidos de la siguiente manera: 

Tabla 2 

Población de bachillerato de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez” 

Año de Bachillerato   Número de Estudiantes 

Primero 38 

12. ¿Tus estudios se ven afectados por la 

cantidad de tiempo que estás conectado a redes 

sociales? 

13. ¿Compruebas tus redes sociales antes de 

hacer otras cosas? 

22. ¿Te dices a ti mismo "sólo unos minutos 

más" cuando estás conectado? 

Dimensión III: 

Modificación del 

estado de ánimo 

10. ¿Estableces nuevas amistades a través de 

redes sociales? 

18. ¿Te planteas que la vida sin redes sociales va 

a ser aburrida, vacía y sin alegría? 

19. ¿Te enojas si alguien te interrumpe mientras 

estás usando redes sociales? 

20. ¿Pierdes horas de sueño por estar en redes 

sociales? 

21. ¿Te alegras cuando piensas en volver a 

conectarte a redes sociales? 

26. ¿Te sientes deprimido, nervioso o tenso 

cuando no estás conectado a redes sociales y 

esos sentimientos desaparecen cuando te 

conectas? 
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Segundo 113 

Tercero 119 

Total 270 

Al estar la población agrupada en la institución se tratará de hacer un censo es decir aplicar 

el instrumento a toda la población. Varios estudiantes, por voluntad propia, decidieron no 

completar el instrumento, por lo que la muestra quedo distribuida de la siguiente manera: 38 

estudiantes de primero bachillerato, 113 estudiantes de segundo bachillerato y 119 

estudiantes de tercero bachillerato de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez”. 

Las características generales de los estudiantes encuestados son: sexo, el 29,3% es 

masculino, mientras el 70,7% es femenino; la edad promedio de los estudiantes es 16,80; en 

cuanto a la autodefinición étnica, el 83% son mestizos, 15,2% son indígenas, el 0,7% son 

afrodescendientes, 0,7% son blancos y un 0,4% otros; y con quien viven, el 65,6% lo hace 

con sus padres, mientras que un 28,9% solo con su madre, un 3% vive con su padre y 2,6% 

con otros familiares; redes sociales que usan más, el 43,7% WhatsApp, el 27,4% Facebook, 

TikTok el 18,1%, el 5,6% Instagram, el 4,4% YouTube, el 0,4% Snapchat y Discord. 

2.6. Procedimiento de análisis de datos 

Para la aplicación se utilizó un instrumento, el Test de adicción a Internet (TAI) Young 

(1998) el cual consta de 20 ítems; al cual se realizó la adaptación reemplazando el internet 

por su derivado las redes sociales y se adaptó a las 3 dimensiones existentes de Widyanto 

et al. (2011); y los baremos de Widyanto y McMurran (2004) incluye 6 preguntas de tipo 

sociodemográfica, a continuación, se solicitó al rector de la institución el permiso respectivo 

para su aplicación, previa a una breve inducción a los estudiantes de cómo debe ser llenado 

el instrumento de manera digital, a través de la plataforma Forms 

Una vez que fue aplicado el instrumento, los resultados fueron migrados al software IBM 

SPSS versión 25, para desde allí tabular y analizar la información a través de tablas de 

frecuencias, descriptivos y estadísticos. 

Tabla 3 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach 

Alfa de Cronbach 

basada en elementos 

estandarizados N de elementos 
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,893 ,896 20 

 

La fiabilidad de la adaptación del test, se la obtuvo a través del alfa de Cronbach 

encontrándose que para el test de ARS un alfa de Cronbach de 0,893, que según la escala de 

George y Mallery (2003) es considerado como buena.  
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CAPÍTULO III:  RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Tabla 4  

Estadísticos descriptivos de las variables Test de Adicción a Redes Sociales (Adaptación del 

Test de Adicción a Internet de Young)  

Propiedades Adicción a redes sociales 

(Adaptación) 

Dimensión I Dimensión  

II 

Dimensión III 

Número de Ítems 9 5 6 

Puntaje Máximo 39 24 30 

Min 9 5 7 

Media 17,77 11,75 11,68 

Mediana 17 11 11 

Moda 18 12 9 

Desviación Estándar 5,60 3,38 3,79 

Varianza 31,32 11,45 14,40 

Niveles de 

Adicción  

Uso normal 20-39 

Moderado 40-69 

Grave 70-100 

3.1. Niveles de adicción  

Tabla 5 

Niveles de Adicción a Redes Sociales (Adaptación del Test de Adicción a Internet de 

Young) 

 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 
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Válido 

Uso Normal 136 50,4 50,4 50,4 

Adicción Moderada 128 47,4 47,4 97,8 

Adicción Grave 6 2,2 2,2 100,0 

Total 270 100,0 100,0  

En esta muestra se puede destacar la adicción moderada 47,7% y grave 2,2%, resultando en 

una adicción 49,6% en los estudiantes dentro del plantel educativo. Llevar el celular y sacarlo 

a escondidas para navegar en estas plataformas en medio de clases es una práctica común 

para ellos, pero que llega a ser una conducta exagerada y desmedida. Según Zevallos-Rojas 

(2020) los niveles de ciberadicción en computo llega a un 83% de un total de 335 

adolescentes, considerándolos ciberadictos por su uso desmesurado. 

Tabla 6 

Tabla cruzada Sexo*Niveles de adicción 

 

  

Uso 

Normal 

Adicción 

Moderada 

Adicción 

Grave 

Total 

Sexo Masculino Recuento 39 38 2 79 

% de Sexo 49,4% 48,1% 2,5% 100,0% 

Femenino Recuento 97 90 4 191 

% de Sexo 50,8% 47,1% 2,1% 100,0% 

Total Recuento 136 128 6 270 

% de Sexo 50,4% 47,4% 2,2% 100,0% 

En la Tabla 6 no se halló suficiente evidencia estadística para afirmar que los niveles de 

adicción a redes sociales están significativamente asociados al sexo (masculino y femenino), 

según pruebas de chi-cuadrado. Por lo tanto, no se puede concluir que existan diferencias 

significativas entre hombres y mujeres. Esto coincide con el estudio de Soria y Villegas-

Villacres (2024), donde no se encontró diferencias significativas entre hombres y mujeres 

en los factores de adicción a redes sociales (ARS), en una muestra de 406 estudiantes en un 

rango de edad de 14 a 16 años.  
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Al examinar la adicción a las redes sociales en relación con el sexo de los participantes, se 

evidencia que no existe una relación significativa. En otras palabras, el sexo de los individuos 

no influye en los niveles de adicción a las redes sociales. Este hallazgo está respaldado por 

la investigación "Adicción al internet y autoestima en adolescentes" en la Unidad Educativa 

Fiscomisional La Inmaculada por Yanchaguano (2019), que también concluyó que el sexo 

no afecta la adicción a las redes sociales. Estos resultados son importantes porque sugieren 

que la adicción a las redes sociales es un fenómeno complejo que no está determinado por 

factores demográficos simples como el sexo. 

3.2 Relaciones entre variables 

Para determinar cuál estadístico utilizar para encontrar si existe o no relaciones entre las 

dimensiones del instrumento en primer lugar, se ha utilizado la prueba de Kolmogorov-

smirnov por contar con una muestra mayor a 50 unidades; datos que se presentan en la 

siguiente tabla: 

Tabla 7 

Kolmogorov-Smirnova 

 

 

Estadístico gl Sig. 

Puntaje Total  ,334 270 ,000 

Corrección de significación de Lillieforsa 

Como la significación asintótica o p-valor es menor a 0,05 (p-valor = 0,000) en el caso de la 

muestra, esta no posee una distribución normal, por lo tanto, se utilizará el estadístico no 

paramétrico Rho Spearman.  

Tabla 8 

Correlación entre Adicción a redes sociales (Puntaje total) y Modificación del estado de 

ánimo (Dimensión III) 

 

 

Modificación 

del estado de 

ánimo 

Adicción a 

redes sociales 

Rho de 

Spearman 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,829** 
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Modificación 

del estado de 

ánimo 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 270 270 

Adicción a 

redes sociales 

Coeficiente de 

correlación 

,829** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 270 270 

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

En la Tabla 8 el p-valor es menor a 0,05 (p-valor =0,000), por lo tanto, se rechaza la hipótesis 

nula y se acepta la hipótesis del investigador. Esto indica que existe una relación 

estadísticamente significativa entre el uso de las redes sociales y la modificación del estado 

de ánimo en la muestra de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez”. La fuerza de esta 

relación 0,829, según los estándares de Rho Spearman, es alta. En vista de los problemas de 

comportamiento o inconvenientes que surgen entre estudiantes se contempla en que esos 

cambios de humor si se ven afectados por el uso de redes sociales. 

Romero y Delgado (2023) encontraron que todas las dimensiones del estado de ánimo se 

correlacionan positivamente con una fuerza leve. Mientras que Arica y Olazabal (2023) 

encontraron una relación estadísticamente significativa, es decir a mayor presencia de 

adicción a redes sociales mayor desregulación emocional y estados de ánimo inestables 

como tristeza, angustia, irritabilidad, ansiedad, etc. 

Tabla 9 

Correlaciones de las dimensiones del Test de Adicción a Redes Sociales (Adaptación del 

Test de Adicción a Internet de Young)  

 

 

Dimensión I:  

Conflictos 

psicológicos-

emocionales 

Dimensión II: 

Gestión del 

Tiempo 

Dimensión III: 

Modificación 

del estado de 

ánimo 

Rho de 

Spearman 

Dimensión I:  

Conflictos 

psicológicos-

emocionales 

Coeficiente de 

correlación 1,000 ,691** ,700** 

Sig. (bilateral) . ,000 ,000 
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N 270 270 270 

Dimensión II: 

Gestión del Tiempo 

Coeficiente de 

correlación ,691** 1,000 ,563** 

Sig. (bilateral) ,000 . ,000 

N 270 270 270 

Dimensión III: 

Modificación del 

estado de ánimo 

Coeficiente de 

correlación ,700** ,563** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 ,000 . 

N 270 270 270 

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

 

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-

valor=0,000), entre la dimensión conflictos psicológicos-emocionales y la dimensión gestión 

del tiempo y la fuerza de esta correlación es considerada alta, porque es igual a 0,691. 

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-

valor=0,000), entre la dimensión conflictos psicológicos-emocionales y la dimensión 

modificación del estado de ánimo y la fuerza de esta correlación es considerada alta, porque 

es igual a 0,700. 

Existe una relación estadísticamente significativa, porque el p-valor es menor a 0,05 (p-

valor=0,000), entre la dimensión gestión del tiempo y la dimensión modificación del estado 

de ánimo y la fuerza de esta correlación es considerada media, porque es igual a 0,563. 

Al analizar los hallazgos obtenidos, se puede observar que existe una relación entre las 

dimensiones del estudio, con niveles altos y medios. Estos resultados coinciden con los 

encontrados por Sarzosa (2021) en su estudio “Adicción al internet en adolescentes de la 

Unidad Educativa Ulpiano Navarro en la ciudad de Otavalo” quien también identificó una 

relación similar en cuanto al nivel de adicción a las redes sociales. 
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CAPITULO IV PROPUESTA 

4.1 GUIA PARA LA MITIGACIÓN DE LA ADICCION A REDES SOCIALES Y 

MEJORAR EL ESTADO DE ÁNIMO  

4.2 INTRODUCCIÓN 

Es fundamental dar importancia a reducir la adicción a redes sociales ya que estar conectados 

a una red social es parte de nuestro día a día. El uso excesivo de las redes sociales en un 

grupo de riesgo como lo son los adolescentes puede ser perjudicial trayendo consigo 

problemas de autoestima, rendimiento académico, problemas de salud mental como 

ansiedad, depresión, estrés, comparación, disforia, aislamiento, habilidades sociales 

desestructuradas e inseguridad (Echeburúa y de Corral, 2010). 

Si bien las redes sociales son muy importantes y traen buenos beneficios consigo como la 

conectividad, facilitar la comunicación y acceso a la información, aunque muchas veces este 

uso es solamente mantenerse conectado con otros (Castaño y Paez, 2019). Ya que compartir 

datos por redes sociales puede comprometer la seguridad personal y tener consecuencias 

psicológicas en los usuarios (Chérrez y Ávila, 2021), es una prioridad para las familias, 

escuelas y como sociedad reducir la adicción a las redes sociales, debemos abogar por un 

uso consciente y responsable, integrando estrategias de prevención y educación que 

contribuya al bienestar psicológico y académico de los estudiantes. 

Desde un punto de vista de una unidad educativa es de importancia abordar la adicción a 

redes sociales y la influencia que tienen en el estado de ánimo de los estudiantes para crear 

un ambiente de aprendizaje saludable y óptimo para los estudiantes. Sarzosa (2021) 

menciona que una de las consecuencias más comunes es no dedicarse a las actividades 

escolares, además, de exponerse a contenido inapropiado y exponerse con desconocidos, al 

implementar estrategias de disminución se promueve una relación entre el ciberespacio y la 

vida física desde lo individual o lo grupal. 

4.3 OBJETIVOS DE LAS ESTRATEGIAS 

1. Prevenir la influencia a las redes sociales en los estudiantes de la Unidad Educativa 

“Alberto Enríquez” 

2. Disminuir los cambios en los estados de ánimo provocados por la adicción a las redes 

sociales de los estudiantes de la Unidad Educativa “Alberto Enríquez”  

3. Crear consciencia sobre el problema de la adicción a redes sociales y enseñar estrategias 

para el uso responsable de las mismas. 

4.4 CONTENIDOS DE LA GUÍA  
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4.4.1 Obsesión a redes sociales 

La obsesión a las redes sociales se le conoce como un compromiso mental que tiene una 

persona y que piensa y fantasea constantemente con ellas. Esto puede causar preocupación 

y ansiedad por no estar conectado todo el tiempo (Matalinares, et al., 2017), es un patrón de 

comportamiento excesivo y compulsivo. Este comportamiento, como otras adicciones, se 

debe principalmente al refuerzo positivo d la actividad misma, como la evasión de la 

realidad, el alivio de un malestar emocional o la retroalimentación que se recibe en línea, 

como los “me gusta”, comentarios, mensajes directos, visualizaciones y veces compartidas 

(Araujo, 2016)  . 

Es de importancia reconocer que las obsesiones, incluida esta, pueden abordarse 

efectivamente con la intervención adecuada. El tratamiento profesional proporciona las 

habilidades y herramientas necesarias para comprender y manejar las obsesiones de una 

manera adecuada. 

Además, hay que mantener líneas de dialogo abiertas con el profesional de salud mental, 

apoyo de los familiares y amigos son fundamentales para la recuperación, también 

actividades como el ejercicio físico o deportes pueden contribuir para reducir la intensidad 

de la obsesión. 

4.4.2 Falta de Control en el uso de redes sociales 

Las redes sociales son parte de nuestro día a día, actualmente es difícil vivir sin ellas. La 

falta de control se debe a un uso abusivo y constante, como la cantidad de tiempo que se 

pasa conectado, (Salas, et al., 2022). El uso no controlado de las redes sociales puede causar 

problemas familiares, laborales, de sueño o de alimentación. 

4.4.3 Uso Excesivo de las redes sociales 

El uso excesivo de las redes sociales puede manifestarse de muchas maneras, como atención 

desproporcionada y en gran cantidad, también las señales de uso excesivo que a la larga se 

muestran como depresión, trastorno de déficit atencional con hiperactividad, insomnio, 

abandono escolar, irritabilidad, timidez o despreocupación de la salud (Gonzáles y Alava, 

2022). 

4.5 Estrategias 

4.5.1 ESTRETEGIA 1  

a) Nombre Educando a los padres de familia en el uso responsable y seguro de las redes 

sociales. 

b) Objetivos 

• Fomentar redes de comunicación saludables entre padres e hijos para poner 

límites saludables sin prohibir el uso de redes sociales. 

• Capacitar a los padres de familia en estrategias para mitigar riesgos de las redes 

sociales y como tener un uso responsable en el ámbito familiar. 
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c) Destrezas por desarrollar 

Comunicación Asertiva: expresar clara y respetuosamente las expectativas, 

preocupaciones y límites relacionados con el uso de redes sociales, promoviendo un 

diálogo abierto y constructivo que facilite la comprensión mutua y fortalezca la relación 

familiar 

Conocimiento de riesgos y peligros potenciales de las redes sociales: comprensión 

profunda de las amenazas como el acceso a contenido inapropiado, la privacidad 

comprometida, el ciberacoso y la adicción digital. Esta capacitación busca dotar a los 

padres de las herramientas necesarias para proteger a sus hijos y promover un entorno 

seguro y equilibrado en el uso de las tecnologías digitales en el hogar. 

d) Desarrollo de la estrategia: 

Nombre De La 

Actividades 

Desarrollo De La Actividad Tiempo Recursos 

Taller a padres 

de familia 

 

“Padres y las 

redes sociales” 

Informar a los padres de familia 

sobre las redes sociales actuales y 

los riesgos que estas pueden 

presentar con el fin de fomentar en 

buen uso en el hogar. 

 

-Presentación del exponente y del 

tema. 

-Presentación de los objetivos. 

-Preguntar a los presentes que 

conocen del tema en cuestión.  

-Charla sobre los principales 

riesgos de las redes sociales y 

como hablar con sus hijos al 

respecto para prevenirlos. 

-Charla sobre las ventajas de las 

redes sociales y como pueden ser 

de utilidad.  

-Ronda de preguntas. 

1 hora Computador 

Diapositivas 

Proyector 

Folletos 

Taller a padres 

de familia 

“Perfil 

Blindado”  

Informar a los padres de familia lo 

que es un perfil o cuenta en una red 

social. 

1hora  Computador 

Diapositivas 

Proyector 
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-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

-Presentación de la información 

que se vuelve pública en las redes 

sociales. 

-Demostración de la configuración 

de privacidad en redes sociales 

más populares. 

-Demostración de como bloquear 

usuarios en las redes sociales 

-Demostración del uso de control 

parental. 

-Ronda de preguntas. 

 

Taller a padres 

de familia 

 

“Familia Sin 

Wifi” 

Gran parte de la estrategia de 

prevención es principalmente 

informar a los padres de familia, 

pero para que estas actividades 

funcionen hay que poner límites y 

estrategias que deben ser puestas 

en el hogar 

-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

-Se les entregara una hoja y lápices 

a cada padre de familia para que 

escriban las reglas que se van a 

seguir en el hogar. 

-Presentación de ejemplos de 

algunas reglas que se pueden 

seguir. 

-Se les sugiere escribir 5-10 reglas 

en donde deben añadir tiempo en 

familia, actividades al aire libre y 

tiempo sin internet. 

-Retroalimentación 

1 hora Computador 

Diapositivas 

Proyector 

Hojas de papel 

Lápices 

Marcadores 

 



 

28 
 

 

4.5.2 ESTRETEGIA  2  

a) Nombre Educar a los estudiantes de la unidad educativa en el manejo responsable y 

como prevenir riesgos en las redes sociales. 

b) Objetivos 

• Sensibilizar a los estudiantes sobre los riesgos de las redes sociales y peligros 

sobre la adicción. 

• Enseñar a los estudiantes sobre el manejo responsable de las redes sociales y 

como protegerse en ellas. 

c) Destrezas por desarrollar 

Manejo adecuado del tiempo libre: aprender estrategias de cómo gestionar y manejar 

el tiempo para enfocarse en actividades importantes y establecer límites saludables en el 

uso de las redes sociales. 

Reconocer potenciales riesgos en las redes sociales: Desarrollar habilidades para 

identificar comportamientos problemáticos relacionados con el uso de las redes sociales 

y protegernos mientras estamos conectados. 

d) Desarrollo de la estrategia: 

Nombre De La 

Actividades 

Desarrollo De La Actividad Tiempo Recursos 

Taller a 

estudiantes 

 

“Digitalmente 

Conscientes” 

Informar a los estudiantes sobre 

cómo manejar las redes sociales de 

la manera correcta con los 

beneficios que estas tienen y 

establecer límites en su uso, 

enseñando que las redes sociales 

pueden causar comportamientos 

adictivos y afectan diferentes 

ámbitos de nuestra vida (Prieto y 

Moreno, 2015).   

 

-Presentación del exponente y del 

tema. 

-Presentación de los objetivos. 

-Preguntar a los presentes que 

conocen del tema en cuestión, 

mediante una actividad 

entretenida.  

1 hora Computador 

Diapositivas 

Proyector 

Folletos 
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-Charla sobre las ventajas de las 

redes sociales y los riesgos 

potenciales que existen. 

-Charla sobre como identificar un 

problema de uso desproporcionado 

de las redes sociales.  

-Estrategias para establecer límites 

de uso en las redes sociales y su 

uso responsable. 

-Ronda de preguntas de los 

adolescentes. 

Taller a 

estudiantes 

“Seguridad en la 

Red: Tu 

privacidad, Tu 

Elección”  

Informar a los estudiantes como 

proteger su información y evitar 

peligros en línea. 

-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

-Presentación de la información 

que se vuelve pública en las redes 

sociales. 

-Como identificar conductas de 

riesgos, perfiles peligrosos o 

mensajes que sean de riesgos para 

los adolescentes. 

-Demostración de la configuración 

de privacidad en redes sociales 

más populares. Juego de 

aprendizaje. 

-Demostración de como bloquear 

usuarios en las redes sociales. 

-Charla sobre como reconocer 

peligros como Ciberbullying, 

Grooming, Sexting y Ciber Acoso. 

-Ronda de preguntas. 

1 hora  Computador 

Diapositivas 

Proyector 

Pliegos de papel 

Marcadores 
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Taller a 

estudiantes 

 

“Conéctate con 

el Mundo Real” 

Enseñar a los estudiantes a buscar 

actividades recreativas sin 

depender de las redes sociales o el 

internet. El ejercicio físico puede 

ayudar de manera significativa en 

mejorar el estado del ánimo, 

autoestima, manejo del estrés y 

cuando son actividades grupales 

mejorar sus habilidades sociales 

(Brito y Brito, 2023). 

-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

-Se les pedirá a los adolescentes 

que apaguen sus celulares y los 

guarden hasta el final. 

-Dividir a los adolescentes en 

grupos para poder realizar las 

actividades. 

-Realizar el concurso “Desconecta 

y gana” con actividades de ronda 

de preguntas, búsqueda del tesoro, 

ronde de preguntas sobre las redes 

sociales. 

-Retroalimentación 

1 hora y 

30 

minutos 

Hojas de Papel 

(Mapas) 

Marcadores de 

colores 

Premios 

Preguntas 

Tablas de puntos 

Charla a 

estudiantes 

Charla enfocada a reforzar las 

dudas que los estudiantes tengan 

sobre el uso de redes sociales y 

como tener un uso responsable, 

límites de las redes sociales y 

riesgos 

-Presentación del tema y los 

objetivos a realizar 

-Pedirles a los estudiantes que 

escriban una pregunta de forma 

anónima y depositarla en una urna 

para poder responderla. 

-Se leerá la pregunta y se pedirá a 

los estudiantes que la respondan y 

1 hora Hojas de papel 

Marcadores 

Pizarrón  

Diplomas 
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después se reforzara con la 

respuesta del ponente. 

-Compromiso de los estudiantes a 

usar las redes sociales de manera 

responsable y segura. 

-Actividad de cierre, se les 

entregará un compromiso en forma 

de diploma a los estudiantes para 

reforzar su compromiso con ellos 

mismos. 

 

4.5.3 ESTRETEGIA  3 

a) Nombre Participación de los docentes de la unidad educativa para crear conciencia 

sobre el uso de las redes sociales. 

b) Objetivos 

• Sensibilizar a los docentes sobre el uso de las redes sociales y enseñarles a 

promover su uso responsable sin restringirlo. 

• Capacitar a los docentes de la unidad educativa en la importancia de redes 

sociales y como usarlas de la mejor manera creando guías diseñadas con 

actividades dentro del aula. 

• Capacitar a los profesores para que sean capaces de reconocer conductas 

relacionados con el uso problemático de las redes sociales. 

c) Destrezas por desarrollar 

Planificación de actividades para apoyar el buen uso de redes sociales: desarrollar 

actividades escolares que favorezcan el uso de redes sociales como una herramienta 

pedagógica. 

Reconocer signos sobre el uso problemático de redes sociales: conocer los signos que 

indican un uso problemático de las redes sociales y como reducir este uso en el aula de 

clases. 

Desarrollar el pensamiento crítico y promover la investigación: enseñar a verificar 

la información y contrastarla con otras fuentes para confirmarla o negarla, para 

identificar información verdadera de la que no lo es. 

d) Desarrollo de la estrategia: 

Nombre De La 

Actividades 

Desarrollo De La Actividad Tiempo Recursos 



 

32 
 

Capacitación a 

profesores 

 

“Docentes 

Conscientes” 

Informar a los docentes sobre 

cómo manejar las redes sociales de 

la manera correcta con los 

beneficios que estas tienen y 

establecer límites en su uso. Los 

maestros aparte de desarrollar las 

capacidades y destrezas de sus 

estudiantes deben enseñar 

habilidades emocionales para 

poder fortalecer el bienestar 

académico (Pérez, 2022). 

 

-Presentación del exponente y del 

tema. 

-Presentación de los objetivos. 

-Charla sobre las ventajas de las 

redes sociales y los riesgos 

potenciales que existen. 

-Charla sobre como identificar un 

problema de uso desproporcionado 

de las redes sociales.  

-Estrategias para establecer límites 

de uso en las redes sociales dentro 

del aula de clases. 

-Facilitar conocimientos para crear 

actividades para los adolescentes. 

1 hora Computador 

Diapositivas 

Proyector 

 

Charla a 

profesores 

 

“Redes sociales, 

proteger a 

nuestros 

estudiantes”  

Informar a los docentes de la 

unidad educativa sobre los riesgos 

de las redes sociales y promover 

actividades dentro del aula para 

reconocerlas y prevenirlas, 

discutiendo los casos mas comunes 

de riesgos y como resolverlos de 

una manera constructiva (Turkle, 

2015). 

-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

1 hora  Computador 

Diapositivas 

Proyector 
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-Presentación de los riesgos en las 

redes sociales como el 

Ciberbullying, Grooming, Sexting, 

entre otros. 

-Como identificar conductas de 

riesgos, perfiles peligrosos o 

mensajes que sean de riesgos para 

los adolescentes. 

-Realizar estrategias pedagógicas 

para poder promocionar el buen 

uso de redes sociales. 

Charla hacia 

los docentes  

 

“Veracidad en la 

Red: Enseñando 

a discriminar la 

información” 

Promover entre los docentes el uso 

de celular e Internet como 

herramienta para realizar 

actividades pedagógicas en el aula. 

Los profesores deben estar 

preparados para orientar 

positivamente los cambios que 

presenta la adolescencia a través 

de metodologías de enseñanza 

flexibles (Guerrero, et al. 2019). 

-Presentación del ponente, tema y 

sus objetivos. 

-Se les pedirá a los docentes de la 

institución realizar actividades 

pedagógicas para verificar 

información o desmentirla. 

-Los docentes deberán preparar 

estas actividades con anticipación 

incluyéndolas en la malla 

curricular. 

-Retroalimentación. 

Durante 

el 

periodo 

escolar 

Pizarrón 

Hojas de papel 

Lápices  
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CAPITULO V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 CONCLUSIONES  

1. En esta investigación se concluye que existe una relación positiva entre la 

modificación del estado de ánimo y la influencia a las redes sociales según el Rho de 

Spearman con una fuerza de 0,829 siendo alta. 

2. Se encuentra 0,893 según el coeficiente de Cronbach, lo cual se considera bueno. 

Esto confirma que la adaptación del test para este estudio es confiable. 

3. Los niveles de adicción se encuentran parejo entre el uso normal y el uso 

problemático entre un 50,4% y 49,6% respectivamente. Es interesante destacar que 

la muestra corresponda a un uso normal de las redes sociales y la otra mitad no. 

4. Se concluye que los niveles de adicción no están vinculados a un género en particular 

lo cual significa que la adicción a las redes sociales no está condicionada por el 

género. 

5. En las estrategias para reducir los niveles de adicción a redes sociales en la Unidad 

Educativa “Alberto Enríquez” deben enfocarse en aumentar el porcentaje de 

estudiantes que usan redes sociales de manera normal mediante la creación de 

actividades que promuevan su uso responsable y seguro. 

6. El implementar actividades recreativas, deportivas y sociales sirven como medio para 

tener bajo control los niveles elevados de ansiedad y el uso problemático a las redes 

sociales. 
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5.2 RECOMENDACIONES 

1. La planificación de una guía de prevención para evitar la adicción a redes sociales 

en la Unidad Educativa “Alberto Enríquez” con el fin de prevenir el aumento de 

la dependencia a redes sociales. 

2. Se recomienda a la Unidad Educativa incluir en la malla curricular de la materia 

de computación clases sobre las redes sociales, riesgos y beneficios; y promover 

su uso responsable. 

3. Se recomienda poner limitaciones en el uso de redes sociales dentro de la Unidad 

Educativa “Alberto Enríquez” para promover un ambiente libre de distracciones, 

evitando que estas medidas sean totalitarias y restrictivas, pues podría producirse 

el efecto contrario. 

4. Capacitar a los docentes para saber identificar las señales de un uso excesivo de 

redes sociales, manteniendo comunicación plena con el personal del 

departamento de consejería estudiantil, autoridades y padres de familia. 

5. Poner en práctica las estrategias descritas en la guía, proporcionando a los padres 

herramientas necesarias para establecer límites seguros en el hogar. 
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