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INTRODUCCION

El presente trabajo es un proyecto de investigacion basado en el
novedoso y cada vez mas comun comportamiento de la mayoria de los seres
humanos en la sociedad, cuya poblacion més afectada y que estd mas aun en

riesgo de caer en dicho comportamiento, han sido los adolescentes.

Muchos de los adolescentes cuentan hoy en dia con un dispositivo movil
(celular) que va con ellos a todos lados, y la funcién principal era mantenerse
en contacto con los padres y estar siempre en comunicacion por si surgia una
situacién de emergencia. Sin embargo, el uso excesivo de estos aparatos ha
creado por el contrario, un distanciamiento familiar e incluso social, ya que, al
contar con tantas nuevas aplicaciones en los dispositivos, los jovenes se
pierden en la tecnologia, adentrandose cada vez mas a un mundo cibernético y

dejando de lado el contacto con la realidad y las personas.

Ahora bien, dicha investigacion se ha desarrollado en 6 capitulos
diferentes, abarcando los aspectos mas relevantes en cuanto a la adiccién a

los medios de comunicacion y redes sociales.

En el capitulo I, se describe el planteamiento del problema antes
mencionado, y se menciona una posible solucién a dicho problema, asi como

especificar cudl es la finalidad y los objetivos de realizar dicha investigacion.



El capitulo Il, aunque es corto, es de suma importancia, pues se delimita
el lugar donde se llevara a cabo el estudio de la poblacion elegida, y se
especifica el nUmero de integrantes del grupo de estudio; ademas se anexa un
croquis, para mostrar como llegar al lugar estudiado, en caso de requerir que la

informacion sea verificada, y con esto, mostrar que no es informacion falsa.

El capitulo Il estd compuesto por todo el marco tedrico que fundamenta
ésta investigacion, es decir, toda la informacion acerca del problema en
estudio, asi como la postura de 2 autores psicélogos en base a la personalidad
y su relacion con un descontrol del individuo a utilizar los medios de
comunicaciéon. Se incluye también informacion acerca de las posibles causas

que llevan a ésta situacion.

El capitulo IV habla acerca de una propuesta personal para prevenir o
intervenir en caso de que exista un problema de adicciébn a los medios de
comunicacién y redes sociales, cuya propuesta es un programa de
concientizacion y autocontrol del uso de los mismos, que se divide a su vez en

3 bloques diferentes.

En el capitulo V se habla acerca de toda la metodologia de la
investigacion y se especifica la poblacion estudiada, como fue el tipo de
investigacion, qué se utilizO como herramienta de estudio, entre otras cosas,

gue nos permitieron la obtencion de datos.



Finalmente, el capitulo VI estd compuesto por todos los resultados
obtenidos al finalizar el trabajo de estudio, representado por medio de gréaficas
para su mayor comprension, asi como una conclusion que permite cerrar el
trabajo y ver a manera de resumen todo lo que se abarcé y se observé en el

proceso de investigacion.

Como se observa, éste proyecto es de interés general, quizd para
comprender por qué la sociedad ha empezado a comportarse de una manera
robdtica y se ha perdido un poco el valor del ser humano y su capacidad de
razonar, dejando todo en manos de las maquinas que nos rodean cada vez

mas con mayor frecuencia.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion del problema.

Se conoce como adiccion, a la necesidad que tiene un individuo de
realizar cualquier actividad o consumir alguna sustancia, la cual afecta su vida
cotidiana y su interaccion social. En ésta ocasion se hara énfasis en la adiccion
a la tecnologia actual, cuyo nombre especifico, aunque no es un término oficial

es “tecnofilia”.

Esta es una problematica que se ha presentado desde hace varios afios
en los paises primermundistas, pero que en México es algo relativamente
nuevo, debido a que no tiene muchos afios que la tecnologia avanzada ingreso
a nuestro pais lo cual se ha venido observando que esta en incremento en los

jovenes de hoy y para los nifios del mafana.

Esta situacion se esta presentando cada vez mas cominmente en el
Colegio de Bachilleres “Francisco J. Mugica”, en la ciudad de Huatusco, Ver.
Es importante mencionar, que en el nivel superior, es decir, en el nivel
universitario, hasta cierto punto esta permitido el uso de ésta tecnologia, debido

a la dificultad en cuanto al aprendizaje y las diversas actividades que se



requieren, aunque aun con eso, existe también un grado de tecnofilia en éste
nivel, ya que la mayoria usa la tecnologia no sélo para tareas o actividades
escolares; sin embargo, todavia en algunas escuelas del nivel medio superior
como lo es la Mugica, aun tienen reglas respecto a ésta tecnologia y su uso, y

pese a eso, aun existen muchos (as) jovenes que infringen las mismas.

Es cierto que hoy en dia es normal y muy comun hacer el uso de los
diversos aparatos que nos han facilitado en muchos aspectos nuestra vida; sin
embargo, se considera a una persona como “tecnéfila” cuando el uso de éstos
aparatos influye y repercute de manera negativa en su vida cotidiana. Estas
situaciones se han podido observar en la manifestacion de ciertas conductas
dentro del aula, tales como la falta de atencién y concentracién en clase, el
bajo rendimiento académico, somnolencia durante las clases, poca interaccién

con compaferos, asi como la falta de participacion frente al docente.

Por ello, se ha considerado adecuado e importante realizar una
investigacién sobre qué consecuencias acarrea ésta adiccion para poder dar
una posible solucién a ésta problematica que va en aumento, y sobre todo,
para prevenir que las generaciones siguientes pierdan los valores familiares de
los que se estan alejando, por estar un tiempo desmedido metido en redes
sociales u otros aspectos tecnoldgicos, los cuales a la larga, van a crear

conflictos personales y familiares con los que les costara trabajo lidiar.



1.2Formulacion del problema.

¢,Cual seria la herramienta psicologica para evitar el aislamiento social y
la desvalorizacion de la persona, debido al mal uso y adiccion de los medios de
comunicacién y redes sociales, en jovenes de entre 16 y 19 afios de edad, de

la preparatoria General Francisco J. Magica?.

1.3Justificacién del problema.

Hoy en dia estamos rodeados cada vez mas de tecnologia que, si bien
ha sido de mucha ayuda en el ambito educativo y ha servido como herramienta
para facilitar la investigacién en muchos aspectos, también ha sido un arma de
dos filos, puesto que la mayoria no ha sabido darle el uso adecuado a ésta
maquinaria, ya que estamos siendo invadidos de redes sociales, juegos,
musica, que nos han llevado a alejarnos poco a poco e ir adentrandonos mas
en un mundo tecnoldgico Yy ficticio, fuera de la realidad y el contacto humano y
que sin darnos cuenta ha ido entrando cada vez mas a temprana edad en
nuestra vida familiar, lo cual traera como consecuencia malas relaciones

familiares, descenso en el nivel educativo, etc.

Por ésta razén, es de mi interés abordar dicho tema ya que, como se
menciona anteriormente, no es tan trillado, puesto que esta siendo en la época

de hoy, su maximo apogeo, por lo que me resulta adecuado, darle importancia
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y estudiar éste acontecimiento, ya que he notado que cada dia, situaciones
como el ir transitando por la calle con el celular en la mano o con los audifonos
puestos y no escuchar la proximidad de los carros o el llamado de alguien
conocido por ir distraido con éstos aparatos, se ha tornado cada vez mas
comun y por consiguiente, mas natural, sin pensar en las consecuencias no
sélo fisicas, sino fisioldgicas y psicolégicas que puede traer éste nuevo modo

de vida.

Otra razén es que dicha investigacion contribuye a mi desarrollo
profesional, pues me permite conocer las herramientas a utilizar para poder dar
atencion a este problema, ya que se ve venir que en un futuro no muy lejano,
habr4 padres, amigos o familiares preocupados por la indiferencia o el
alejamiento de un ser querido, gracias a la sustitucibn de un momento

agradable en familia, por un momento de “felicidad en el mundo cibernético”.

Puedo presumir que ésta investigacion le servira y serd de mucha ayuda
a aquellos jévenes que logren hacer consciencia de la situacion en que nos
hemos estado envolviendo poco a poco la mayoria de nosotros, debido a la
dependencia que la sociedad misma ha generado hacia la tecnologia, puesto
que, si bien, no se podra evitar del todo el uso de éstos aparatos, si se podra
tal vez contribuir a que se le dé un buen uso, o al menos, que se puedan medir

en la utilizacién de los mismos.
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Este es un estudio que no tiene antecedentes de haberse abordado en
la institucion, por lo tanto, no s6lo me servira a mi, sino que puedo decir que
servira de referencia a la escuela, para poder dar solucién a las dificultades que
se presentan en clase, o bien, a otros alumnos en planes de continuar la

investigacion de éste tema.

1.4Formulacién de hipotesis.

El programa de concientizacion y autocontrol del uso de los medios de
comunicacién y redes sociales, ayudara en la intervencion del aislamiento
social personalizado y la desvalorizacion de la persona en jévenes de entre 16

y 19 afios de la escuela preparatoria General Francisco J. Mugica.

1.4.1 Determinacion de variables.

Variable independiente:

La intervencidn del aislamiento y desvalorizacién de la persona.

Variable dependiente:

Programa de concientizacion y autocontrol del uso de los medios de

comunicacién y redes sociales.
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1.4.2 Operalizacion de variables.

Jovenes

Aislamiento
social
personalizado

17

Programa de
concientizacion y
autocontrol del uso de
medios de comunicacion
y redes sociales

iy

Adiccioén a medios de
comunicaciéon y
redes sociales

Desvaloracion de la
persona

1.5Delimitacién de objetivos.

1.5.1 Objetivo general.

Elaborar un programa de concientizacion y autocontrol del uso de los

medios de comunicacion y redes

sociales que ayudara a prevenir el

aislamiento y la desvalorizacién de la personalidad de los jovenes de entre 16 y

19 afos de la escuela preparatoria General Francisco J. Mugica de Huatusco,

Ver.
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1.5.2 Objetivos especificos.

Recopilar informacion por medio de encuestas y tabular los resultados.

Realizar platicas para jovenes en donde se explique la situacion actual y
las consecuencias en caso de continuar con el mal uso vy

aprovechamiento de la tecnologia nueva.

Hacer consciencia del alejamiento interpersonal que se ha incrementado
en los Ultimos afios debido a las barreras que nos brinda un aparato

inanimado.

Hacer hincapié en la detencion de un erroneo empleo de la tecnologia.

Servir de base a otros estudiantes cuyo interés sea por el mismo tema.

1.6Marco conceptual.

1.6.1 Nocion de Concientizacion.

Es considerado como el proceso por el cual, una actividad que se

desarrolla espontdnea y automaticamente, entra en la vida mental haciéndose

consciente, cuya finalidad es mejorar la calidad de vida y los vinculos con otros

individuos y con el medio que le rodea.

1.6.2 Concepto de Autocontrol.

Es la capacidad para ejercer control sobre uno mismo para evitar decir o

hacer ciertas cosas y prevenirnos de actuar segun los instintos o impulsos.
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1.6.3 Servicio de red social y medios de comunicacion.

Es un medio de comunicacion social que se centra en encontrar gente
para relacionarse en linea. Estan formadas por personas que comparten
alguna relacion, principalmente de amistad, mantienen intereses y actividades
en comun, o estan interesados en explorar los intereses y las actividades de

otros.

1.6.4 Aislamiento social personalizado.

Hablar de aislamiento Unicamente, se refiere a cuando una persona se
aleja del resto de la sociedad, por causas diversas; sin embargo, el arriba
mencionado se refiere al momento en que se evita exista una interaccion de
persona a persona, poniendo en éste caso, de por medio, un instrumento de

barrera que impide la interaccion humana y no tecnolégica.

1.6.5 Desvalorizacion de la persona.

Se entiende como la accion de disminuir o perder el valor propio, es
decir, el valor de uno mismo como individuo Unico y demostrar sin tapujos lo
que verdaderamente se es, debido al miedo de no ser aceptado y valorado por

los demas.
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CAPITULO Il

MARCO CONTEXTUAL DE REFERENCIA

2.1 Antecedentes de la ubicacion.

Preparatoria “Gral. Francisco J. Mugica” es una escuela de bachillerato
situada en la localidad de Huatusco. Imparte educacibn media superior
(bachillerato general), y es de control publico (estatal).Las clases se imparten
en horario matutino y vespertino. Se encuentra ubicada en Prolongacion calle
11, esq. Alameda. Huatusco (Municipio: Huatusco, Estado: Veracruz de Ignacio

de la Llave). Cédigo Postal: 94100. Teléfono: 2737341275. Fax: 2737341275.

Cuenta con un total de 333 alumnos repartidos en ambos horarios, y con
48 miembros del personal, divididos de la siguiente manera: 2 directivos, 38
docentes, 2 administrativos, 4 de servicio, 1 bibliotecario, 1 prefecto, 2 personal

técnico.
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2.2. Croquis de ubicacion.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

3.1 Fundamentos teodricos de la personalidad en etapa de la juventud

(adolescencia tardia 16-19).

La personalidad, es un término manejado en el &rea psicologica, que no
tiene una definicion establecida y que es interpretada por varios autores segun
sus posturas, pero que al final, todos llegan a la misma idea, que se trata de un
conjunto de caracteristicas psiquicas que posee una persona y que determina
que éste acttie de manera diferente a otros ante una misma situacion. Este
modo de actuar generalmente es persistente, lo cual hace mas facil describir a

una persona o predecir como reaccionara.

Por otro lado, “la adolescencia es la edad que sucede a la nifiez y que
transcurre desde la pubertad hasta el completo desarrollo del organismo. A
ésta edad, los individuos se encuentran en un estado de labilidad y fragilidad

emocional” (CANDA, FERNANDO, 2002).

Esta es, al parecer, la etapa de desarrollo mas dificil de sobrellevar,
pues es una época de cambios en el aspecto fisico, sexual, emocional y social

qgue abarca un periodo de los 10-19 afios, pero en éste estudio soOlo se
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abordaréa a los jévenes de adolescencia tardia, la cual comprende de los 16-19

anos.

Como se menciona, ésta etapa marca el proceso de transformacion de
dejar de ser nifio para convertirse en un adulto, sin embargo, alin no se es un
adulto, es por eso que es tan dificil para sus protagonistas, pues lo que buscan
es su independencia, tomar sus propias decisiones, llevar su vida a su manera,
cuando no son capaces de definir a ciencia cierta lo que es bueno y malo o de
razonar antes de tomar decisiones, siguiendo un impulso o dejandose llevar por

el momento.

Ahora bien, para relacionar ambos términos, es necesario aclarar, que
en éste periodo comienza la busqueda de la identidad propia, aprendiendo a
interpretar, a imitar o descartar las actitudes de otros, hasta llegar al fin a

consolidar su propia personalidad.

3.1.1 La postura de Gordon Willard Allport referente a la personalidad.

Allport se volvio famoso por su teoria de la personalidad, enfocada al
adulto en si mismo, mas que en la niflez. Antes de dar su propia definicion
reviso varias propuestas, hasta dar su primera definicién de personalidad: “Lo
que un hombre es en realidad”; después de pensar mas a detalle la cambia por

la siguiente: “Personalidad es la organizacion dinamica, en el interior del
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individuo, de los sistemas psicofisicos que determinan las adaptaciones

singulares a su ambiente”.

Dijo que una de las cosas que motiva a los seres humanos es la tendencia
a satisfacer necesidades pero que la mayoria de los comportamientos son
motivados por el funcionamiento propio o del “Self’, algo que llamé “una
cuestion de ser lo que somos”. Para definir éste concepto lo hizo desde dos
direcciones: la fenomenoldgica, donde el self es algo que se experimenta, que
se siente o percibe, y la segunda direccion es la funcional, en la que refiere que

el self tiene 7 funciones que tienden a surgir en algin momento de la vida:

Sensacion corporal, en la que sus propios limites nos alertan de su

existencia, mediante el dolor, el tacto, etc.

Identidad propia, es el momento en donde nos consideramos seres Unicos,

con un pasado, un presente y un futuro separado y diferente al de los demas.

Autoestima, es ese momento en donde nos asignamos un valor para otros y

para nosotros mismos.

Extension del self, es cuando algunas personas, cosas 0 eventos pasan a

ser también esenciales para nuestra existencia.

Autoimagen, es el reflejo propio, lo que los demas ven de uno mismo, es

decir, la impresién que se proyecta en los demas.

Adaptacion racional, donde se desarrollan las habilidades para lidiar con los

problemas de la vida de forma racional y efectiva.
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Esfuerzo o lucha propia, donde se expresan las metas, los ideales, etc., y
culmina cuando se es capaz de reconocer que uno mismo es el propietario y

duerfio de su vida.

Gordon considera que existen muchos factores determinantes de la
conducta de un individuo, los cuales pueden ordenarse en una escala
jerarquica que va de lo concreto a lo general. Los mas importantes son los
siguientes: reflejo condicionado, hébito, actitud, rasgo, personalidad. El
considera que la conducta es motivada o impulsada por rasgos (cuyo término
después fue cambiado por “disposiciones personales”). Estas disposiciones
son concretas, facilmente reconocibles y consistentes en nuestro
comportamiento y son Unicos en cada persona.Separa a estos rasgos en 4

diferentes categorias:

Rasgos comunes, son mas generales y parte de la cultura, por lo que

cualquiera reconoceria (por ejemplo, introvertido, liberal, etc.).

Centrales, son las caracteristicas mas distintivas de un individuo, las

palabras que usariamos para describir a alguien (por €j. Listo, gracioso).

Secundarios, no son tan obvios o constantes, se presentan sélo en

determinadas situaciones (por ej. Enojarse al hacerle cosquillas).

Cardinales, son los que practicamente definen sus vidas, pero solo algunas
personas los tienen y generalmente son personajes histéricos (Madre Teresa:
servicio social; Scrooge: avaricia, etc.). Las personas que llegan a desarrollarlo,

lo hacen en un periodo muy largo de la vida.
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Al final de esta teoria menciono que si se posee un self bien desarrollado
y un rico grupo de disposiciones, se lograra una madurez psicoldgica, lo que es
equivalente a la salud mental, cuyas caracteristicas son: extensiones del self,
técnicas para relacionarse calidamente, seguridad emocional, percepcion
realista, centramiento en los problemas, objetivacion del self y una filosofia

unificada de la vida.

Por ultimo, él no creia en mirar al pasado para entender el presente de
una persona, por lo que da el concepto de “Autonomia funcional” en el que dice
que “tus motivos actuales son independientes de sus origenes”’. Esta
autonomia se presenta en 2 formas: la perseverante, que se refiere a los
habitos que hemos adquirido, y la apropiada, que se dirige a lo que es uno
mismo y al cdmo actlia uno mismo y por qué, generalmente va de la mano con

los valores que se tienen.

3.1.2 La personalidad desde el punto de vista de Carl Gustav Jung.

Su teoria divide a la psique en tres partes. La primera es “el Yo", que se
identifica con la mente consciente. La segunda es “el inconsciente personal”
qgue incluye cualquier cosa que no esta en la consciencia, pero que no esta
exenta de estarlo. Y la tercera es “el inconsciente colectivo”, que es nuestra
herencia psiquica. Este es el que reserva nuestras experiencias como especie,
aquel conocimiento con el que todos nacemos y compartimos, pero no somos

plenamente conscientes de ello. Aquello que contiene el inconsciente colectivo
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son los llamados “arquetipos”, que es la tendencia innata a generar imagenes
con intensa carga emocional, que expresan la relacion con la vida
humana.Dicho de otro modo, son imagenes universales que constituyen lo

inconsciente, a las cuales les damos un simbolo o personificacion.

Los arquetipos mas importantes para Jung son la sombra, que se refiere
al lado oscuro del si mismo, a esa parte negativa, diabdlica, la parte de
nosotros que no queremos admitir, cuyos simbolos son los dragones,
monstruos, etc.; otro arquetipo es la persona, cuyo término en latin significa
“‘mascara”, por tanto es la mascara que nos ponemos para salir al mundo, por
lo que constituye al yo ideal que la sociedad exige; otro es el denominado
anima (aspecto femenino en el inconsciente colectivo de los hombres) y animus
(aspecto masculino en el inconsciente colectivo de las mujeres) , que
representa los papeles femenino y masculino que debemos interpretar, y
pensaba gque todos somos bisexuales por naturaleza, pero que la sociedad
tradicionalista nos ha impedido desarrollarnos completamente, y permitiendo
solo el desarrollo de la mitad de nuestro potencial, al designarnos un género
fisico al nacer y exigirnos comportarnos segun las expectativas que requiere
dicho género. Este arquetipo es el responsable de nuestra vida amorosa, pues
buscamos nuestra otra mitad; y el mas importante es el self, que representa la
perfeccion de la personalidad, y la personificacion que mejor lo representa es

Dios.
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Todo lo anterior se refiere Unicamente a contenidos mentales, por lo que

después paso a los comportamientos expresandolos en 3 principios:

Principio de los opuestos: Cada deseo inmediatamente sugiere un opuesto;
si se tiene un pensamiento positivo, llegara a la mente uno negativo también,

pues para saber lo que es bueno, debemos conocer lo malo.

Principio de equivalencia: Esa energia que resulta de la oposicion se
distribuye en ambos lados, y dependera de la actitud que se tome respecto a
ese deseo no satisfecho; si se reconoce que existe, crecemos, al hacernos
conscientes de que no somos completamente buenos o completamente malos;
cuando se niega que existe ese opuesto, se crean complejos alrededor de la
sombra, que de alguna manera estaran presentes para atormentarnos (un

ejemplo es en los suefios o pesadillas).

Principio de entropia: Los opuestos se atraen entre si, con la finalidad de
gue la energia se distribuya eventualmente a medida que pasa el tiempo, hasta
lograr ver ambos lados de lo que somos, sin negarlo. (Por ejemplo los
adolescentes exageran las diferencias entre sexos: machismo- feminismo;
conforme van creciendo, se van sintiendo mas comodos con sus facetas y van
reconociendo que son una combinacion de bueno y malo, de macho y hembra,
hasta la edad de la vejez en donde tienden a parecerse mas en muchos

aspectos).
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Hablaba también de la sincronicidad, que refiere que aunque dos
eventos estén aislados, tienen una relacion significativa, es decir, que
estamos interconectados los seres humanos y la naturaleza a través del
inconsciente colectivo. (Un ejemplo de esto, es cuando sofiamos a alguien,
y al otro dia lo vemos; o cuando le vamos a hablar a alguien y en ese

momento la persona nos habla a nosotros).

Por otro lado, desarrollé una tipologia de la personalidad: introversion-
extroversion. Las personas introvertidas prefieren su mundo interno de
pensamientos, sentimientos, fantasias... y las extrovertidas prefieren el
mundo externo de las cosas, las actividades, las personas. Para esto, se
referia, (mas que a la timidez o sociabilidad) a que tan inclinado esta
nuestro yo hacia la persona o la realidad externa; de éste modo, el
introvertido se considera una persona mas madura, al ser capaz de

autoanalizarse y estar en contacto consigo mismo.

Pero aun siendo introvertido o extrovertido, necesitamos lidiar con
ambos mundos, y cada uno posee su propia manera de hacerlo. Jung

sugiere que existen 4 maneras:

Sensaciones, obtiene informacion a través de los sentidos, por lo que

comprende mas lo que percibe, que lo que realmente es.
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Pensamiento, evalla la informacién de forma racional y logica, dejando

de lado los sentimientos, por lo que toma decisiones en base a juicios.

Intuicion, es una compleja integracion de grandes cantidades de
informacion, sobre saber mas alla de lo que se ve. Esta relacionado con el

instinto.

Sentimiento, evalla la informacion en base a la respuesta emocional.

Todos poseemos éstas funciones, simplemente unas mas desarrolladas
gue otras; por supuesto lo mejor seria desarrollar las 4 para lograr

nuevamente el crecimiento o trascendencia.

3.2 Causa, nociones, autores sobre aislamiento y desvaloracion de la

personalidad.

3.2.1 Nociones sobre aislamiento.

Hablar sobre aislamiento, en primer lugar, hace alusion a uno de tantos
mecanismos de defensa, los cuales son medios que utiliza inconscientemente
una persona para hacer frente a situaciones dificiles, con el objetivo de que
éstas no le hagan dafo. Al utilizar alguno de estos mecanismos, la persona se
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engafa a si misma y distorsiona la realidad para aumentar su sensacion de

seguridad.

Por tanto, lo que se intenta mediante el mecanismo de aislamiento, es
huir de las situaciones de tension; suele darse en personas que tienen
problemas ya sea en sus hogares, en la escuela o con otras personas y buscan
excusas para permanecer mas tiempo fuera de casa, en la escuela, o en este

caso, en redes sociales, para evitar enfrentar el problema que tienen.

El DSM-IV define al aislamiento afectivo, como el afrontamiento que
tiene un individuo ante conflictos emocionales, 0 amenazas ya sea internas o
externas, separando las ideas de los sentimientos que generan dichas ideas,

es decir, se separa lo cognoscitivo de lo afectivo.

“‘De acuerdo con una investigacion secuencial con 220 jovenes... la
cantidad de tiempo que éstos pasaron con sus familias descendié entre las
edades 10-18 afios, pasando del 35% al 14% del tiempo en que estaban
despiertos. Este desprendimiento, no es un rechazo a la familia, sino una
respuesta a la presion de las necesidades del desarrollo... necesitan
momentos de soledad para recuperarse de las exigencias de las relaciones

sociales” (E. PAPALIA, DIANE, 2001).
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Pero, ¢cuales son las causas que generan el aislamiento social
personalizado? Pueden ser variadas, sin embargo las mas frecuentes incluyen
las adicciones, ya sea a sustancias quimicas o hacia algo, pues crean
dependencia, lo que hace que poco a poco se vayan alejando de sus
actividades o relaciones anteriores; una baja autoestima también puede hacer
gue una persona se aisle, debido al miedo al rechazo, a no cumplir las
expectativas de un dialogo, a ser juzgados, etc.; otro factor puede ser
situaciones que generen estrés, como en una ruptura sentimental, el maltrato,
rechazo o bullying, etc. Evitando que los sentimientos que traen éstas
situaciones les afecten de alguna manera; y quiza el mas obvio, se refiere a la
timidez o a la forma de ser de una persona, o al simple gusto por preferir tener

contacto solo consigo mismo.

Ahora bien, se dice que existe una desvaloracion de la persona, cuando
el valor que le asignd un individuo a su propia forma de ser, disminuye o se ve
afectado debido a las exigencias de la sociedad, o en éste caso, de los medios
de comunicacion, en donde se muestra en cada anuncio o programa a una
persona feliz “s6lo” si se tiene el producto que ofrecen, si es delgado, si habla
de tal o cual forma, etc. Logrando con esto, que los jovenes comiencen a creer
gue estdn equivocados al ser o comportarse como realmente son, y
volviéndose individuos autdbmatas incapaces de pensar o decidir por si mismos

cOmo actuar.
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3.2.2 Nociones sobre desvalorizacion de la persona.

Antes de hablar sobre una desvalorizacion, es necesario primero

identificar a que se refiere la frase “valorizacion de una persona”.

Esto tiene que ver con la importancia que le damos a nuestra vida en
general, abarcando la forma de ser, de pensar y de actuar, incluyendo también
la educacion que ha recibido un individuo, pues en base a ello es como se

comportara ante los demas, demostrando sus valores morales.

Pero, ¢coémo saber cuando una persona se valora a si misma? Sencillo;
cuando se comporta tal como es, y no como a los demas les gustaria que

fuera.

Muchas veces nos dejamos llevar por el “qué diran”, o por el “debes ser”
y dejamos muy de lado el “quiero ser”, llegando a olvidar nuestras metas
personales, ideales propios, incluso gustos y actividades que en algun

momento formaron parte de nuestra mente.

Por ello, es importante que el individuo se de la oportunidad de

conocerse mas profundamente a si mismo, para tener bien identificados sus
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gustos, cualidades, limitaciones, etc. Y poder dar respuesta facilmente a la

pregunta: “; Quién soy?”.

Cuando una persona no esta conforme o a gusto con su identidad, con
Su esencia, lo que tratara de hacer es esconderla, dicho de otra manera, tratara
de disfrazarla a modo de que encaje en un grupo determinado y sea aceptado
en dicho ambiente, lo cual al principio podra parecer agradable y novedoso,
pero ¢ quién después de tanto tiempo puede vivir a gusto tratando de ocultar a

los demas su verdadero ser?.

Lo que sucede con éstas personas, es que viven siempre detras de una
mascara, que oculta quizad sus tristezas, sus miedos, pero con el paso del
tiempo no identifican qué les da mas temor, si el quitarse esas mascaras o Vvivir

siempre con ellas sin ser descubiertos.

Por eso, una de las causas o también podria ser consecuencia de un
uso inadecuado de un medio de comunicacién tan popular como lo es el
celular, se debe principalmente a una falta de aceptacién propia, puesto que al
no admitir los recursos con los que cuenta el individuo, se busca una manera
de compensar algo que no se encuentra en si mismo, o bien de enmascarar
una parte de la personalidad que le desagrada y que cree le desagradara a los
demas; pero todo esto, se debe a una autoestima que esta por debajo del

rango normal.(ROGERS, 2003).
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3.3La concepcion de la adiccién hacia los medios de comunicacion y

redes sociales.

‘El objetivo de la mayor parte del contenido de los medios de
comunicacién es el de entretener, no el de informar.” (FERNANDEZ
COLLADO, 2001). Sin embargo cuando comienza a darsele un uso desmedido
a éstos medios, y se empieza a alterar el modo de vida del individuo, se esta

hablando de una adiccion.

Una adiccién segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) es una
enfermedad fisica y psicoemocional; en el sentido tradicional es una
dependencia o necesidad hacia una sustancia, actividad o relacion causada por

la satisfaccion que genera a la persona.

Las adicciones son dependencias que traen consigo graves
consecuencias en la vida real, ya que deterioran, afectan negativamente,
destruyendo relaciones, afectando la salud fisica y mental, ademas de la

capacidad de funcionar de manera efectiva en la sociedad.

Actualmente se acepta como adiccion cualquier actividad que un
individuo no es capaz de controlar, que lo lleve a conductas compulsivas y que

por supuesto, perjudique su calidad de vida.
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El término “computeraddiction” fue usado por primera vez en el afo 1979
por Nicholas Rushby en su libro AnintroductiontoEducational Computing es por
supuesto anterior a la adiccion a internet y se refiere a la gente que se la
pasaba en la computadora sin necesidad de las redes sociales, multimedia y

todas las novedades que hay ahora.

Los aspectos principales generadores de la adiccion hacia los medios de
comunicacién pueden ser: Dependencia psicolégica y comportamiento

compulsivo.

En primer lugar se entiende como Dependencia psicoldgicaal estado
mental que consiste en la necesidad de realizar algun ritual por placer o para
evitar un malestar fisico o emocional; se manifiesta cuando una persona no
puede prescindir de realizar cierta actividad, adn incluso antes de hacer otras

cosas, como levantarse de la cama, desayunar, etc. (REYES, 2000).

Por otra parte, el comportamiento compulsivo se caracteriza por la
necesidad que tiene un individuo de repetir una y otra vez una serie de actos,
aun cuando los considere absurdos e interfieran con las actividades deseables

o cotidianas.
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Antes de iniciar con la informacién que a continuacion se expresara,
cabe hacer una aclaracion importante: la tecnologia no es positiva ni negativa,

todo depende del uso que se le dé a la misma.

Como bien se ha mencionado anteriormente, la tecnofilia es una
adiccion mas que se ha agregado a la enorme lista de las mismas y que hoy en
dia se ha ido viendo en mayor cantidad y aceptando cada vez mas que se
incorpore a nuestra vida cotidiana, pues de cierta manera, al ir evolucionando y
modernizando el ritmo de vida, nos hemos ido haciendo dependientes de la
tecnologia, la cual, siendo bien usada se vuelve una herramienta util que
facilita, agiliza y sintetiza ciertas acciones, sin embargo, por otro lado puede
resultar siendo el peor enemigo de los hijos y de la familia en general, con
acciones como alejarse de la misma, encerrarse en el propio mundo y evitar sin
darse cuenta la interaccion con el mundo real, debido a la costumbre de

sobrellevar una vida cibernética y ficticia tal vez.

Por ello, una persona que no es capaz de controlar el uso que tiene por
la tecnologia actual, llamese celular, ipod, computadora, etc. Y que al mismo
tiempo altera su modo de vida anterior en cuanto a relaciones interpersonales y
a si mismo fisioldgica y psicologicamente hablando, se le conoce como
“tecnofilo” que como el nombre indica, es aquel que tiene adiccion a la
tecnologia misma y al internet. Esto es, que cuando el interés por la tecnologia
lleva al aislamiento social y a problemas psicolégicos como la depresion y

ansiedad, se trata de un problema de tecnofilia. Esta situacion puede
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manifestarse de diferentes maneras que van desde un impulso irracional por
adquirir todo aquello que estd en la punta del avance tecnoldgico, hasta
aguellos que han encontrado en las tecnologias una forma de darle un

significado a un entorno vacio y carente de experiencias valiosas.

En el primer grupo podemos encontrar a muchas personas que llegan a
obsesionarse con acceder a "lo dltimo" en conexiones a Internet, maviles,

videojuegos o electrodomeésticos, por nombrar sélo algunos.

En cambio el segundo grupo se conforma por personas que son reflejo
de unas carencias psicolégicas primarias como, la falta de objetivos, las
dificultades para establecer relaciones interpersonales, la pobreza en las

habilidades sociales, la timidez, la soledad o la baja autoestima.

Sin embargo, aun no se tiene claro si estos ultimos rasgos son la causa

o la consecuencia de dicha adiccion.

Actualmente la gran mayoria de las personas tienen algin grado de
tecnofilia por la gran dependencia que la sociedad misma ha generado hacia la
tecnologia, puesto que hoy todo se maneja a través de internet: la obtencion de
empleos, informacion en general en cuestibn académica, pagos, contactos a

través de redes sociales, etc. Por esto es que nos hemos visto en la necesidad
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de involucrarnos mas en la cibernautica y menos en el contacto real de persona

a persona.

Las nuevas tecnologias han dado origen a un tipo de adicciones sin
drogas distinto al generado por las sustancias quimicas. Los chats de Internet,
la telefonia movil o los videojuegos, estan provocando numerosos casos de
dependencia entre los adolescentes en situacion de riesgo, que encuentran en
estas herramientas un refugio que les aleja de sus problemas emocionales o
familiares. “Muchos estudios han coincidido en las razones basicas y
relativamente estables que motivan a las personas a usar los medios de
comunicacién; una de ellas es utilizarlos como escapismo, es decir, ese deseo
de escapar u olvidar al menos temporalmente, los problemas familiares,

escolares o laborales a través de ellos” (FERNANDEZ COLLADO, 2001).

Como sabemos, México es un pais de tercer mundo que va siempre
retrasado a nivel de tecnologia y avances, sin embargo, al llegar al pais las
computadoras personales, su situacibn como instrumento de comunicacién ha
venido a ser uno de los principales usos, puesto que Internet ofrece multiples
actividades en linea como es el uso de los chats, redes sociales, compra-venta
de diversos productos entre personas de distintas ciudades, etc. Y aunado a
esto, el uso de dispositivos celulares también se ha sumado a estas acciones,
ya que hoy por hoy también cuentan con linea de internet para realizar éstas
actividades, lo que hace cada vez mas facil integrarse a este mundo nuevo de

adicciones y dependencia.
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3.4 Los fundamentos iniciales de la tecnofilia.

Se dice que una adiccion se trata de conductas repetitivas que resultan
placenteras en las primeras fases, pero que después no pueden ser
controladas por el individuo. Pero las nuevas tecnologias no generan por si
mismas la adiccion: las personas con determinados problemas previos son las

gue mas recurren a ellas y hacen un uso indebido de las mismas.

Los jévenes que se encuentran en situacion de riesgo son aquellos que
han crecido en un ambiente familiar poco propicio para su desarrollo, que
poseen una baja autoestima y que tienden a huir de un mundo adulto que les
resulta hostil refugiandose en las nuevas tecnologias. A ésta edad los
individuos se encuentran en un estado de labilidad y fragilidad emocional, por
lo que son presa facil de cualquier estimulo que pueda afectarles y que para
ellos en ese momento resulte la salida mas facil y comoda para enfrentarse o

sobrellevar la vida que les toco.

Siendo asi, los adolescentes parecen ser firmes candidatos a sufrir este
tipo de dependencias porque se encuentran en un periodo en el que deben
adaptarse a numerosos cambios fisicos y emocionales. Muchos jovenes
recurren al teléfono mévil o a los chats de Internet porque son incapaces de
aceptar su imagen corporal. Con estas tecnologias pueden distorsionarla y

convertirse en el "yo ideal" que la sociedad reclama.
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Se ha demostrado que, especialmente en los nifios y adolescentes,

genera propension a desarrollar trastornos no sélo emocionales o sociales, sino

también fisicos e intelectuales. El principal peligro es que conlleva a habitos de

sedentarismo y aislamiento.

Algunas consecuencias que trae consigo la adiccion a la tecnologia

actual se enuncian de la siguiente manera:

La falta de actividad fisica, por lo general, pone al organismo en una

situacion vulnerable ante ciertas enfermedades como pueden ser:

Obesidad: dada por la mala alimentacién que genera la adiccion, como
consecuencia de la sobre atencion y la cantidad de horas que pasan
nifios y adolescentes frente a la computadora o video juegos, sumado a
la falta de actividad fisica.

Diabetes tipo 2: generada a raiz del incremento de la obesidad infantil y
por habitos alimenticios que resultan perjudiciales para el organismo.
Contracturas musculares: principalmente cuello por la cantidad de
tiempo que pasan realizando la misma actividad, donde se mantiene
una misma posicion durante mucho tiempo que genera una sobre carga
en la musculatura y posteriores dolores y molestias.

Sobre carga en brazos, ante brazos y mufiecas: por el uso en un tiempo

prolongado de teclados, mouse, joysticks, celulares.
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Este comportamiento les impide desarrollar sus habilidades sociales, les
hace demasiado sensibles a los juicios e incrementa sus sentimientos de
inseguridad. Es aqui donde toma lugar la familia y debe prestar atencion a los
primeros signos de alarma que se asocian al comportamiento adictivo, como
son la tendencia al aislamiento, la ruptura de las relaciones sociales, el fracaso
escolar o la agresividad. Algunos de los rasgos psicoldgicos que caracterizan a
las personas con tecnofilia son una sensacion de inseguridad y el fracaso
escolar. Hay quienes pueden mostrar agresividad y falta de empatia con los

problemas ajenos.

Por otro lado, se puede analizar el perfil de un adicto a la tecnologia, es

decir, cdmo es una persona que tiene ésta adiccion.

De manera muy general se puede decir que se encuentran personas que
han desarrollado otro tipo de adiccion, suelen ser personas inteligentes y
extrovertidas pero frustradas e inseguras; también puede referirse a personas
con perfiles clinicos de angustia reprimida o situaciones agobiantes, que se
sienten poco estimuladas cotidianamente o que buscan un escape a
determinadas situaciones que le generan ansiedad. Sin embargo, hay mucha
variedad de personalidades y situaciones que pueden llevar a un individuo a

refugiarse en una adiccion.
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Algunos otros aspectos relacionados con la tecnofilia, son otros

términos que van de la mano a éste fenébmeno.

Por otro lado, sin profundizar en este punto es importante mencionar el
lado contrario de la moneda, esto es, la tecnofobia, que es el rechazo a las

nuevas tecnologias o a todo lo referente a ellas.

Otra fobia que bien puede relacionarse con el tema es la llamada
“nomofobia” cuyo nombre proviene de no-mobilephobia, es decir, el miedo a no
tener el celular. Este es definido como el miedo irracional a salir de casa sin el
teléfono mavil; el afectado puede llegar a volver a la casa a buscarlo a pesar de
cualquier cosa, pues siente que cualquier catastrofe podria pasar sin el estar
"conectado”. Estudios han revelado que un gran porcentaje de la poblacion
siente ansiedad o estrés cuando no puede usar el celular o lo tiene apagado,
estrés que puede compararse con el mismo que siente una novia un dia antes

de la boda.
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CAPITULO IV

PROPUESTA DE TESIS

4.1 Contextualizacion de la propuesta.

Nombre:

Programa de concientizacion y autocontrol del uso de los medios de

comunicacién y redes sociales para jovenes entre 16 y 19 afos.

Objetivo:

Concientizar a los jovenes sobre el uso o abuso que hacen actualmente
de los medios de comunicacién y redes sociales, logrando rescatar la
comunicacién e interaccion personal entre los individuos. Asi como la

prevencion e intervencion en casos especiales.

Justificacion:

La importancia de éste programa consiste en evitar el aislamiento social
personalizado, asi como la desvalorizacion de un individuo, con la finalidad de
obtener mejores relaciones interpersonales, capacidad de afrontar situaciones
problematicas sin evadirlas y la aceptacion del modo de ser de si mismo, sin
que haya un conflicto con lo que la sociedad pide de cada quién, creando con

esto, una mejora en la calidad de vida.
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Este es un tema particularmente novedoso e interesante, ya que trata
acerca de lo que rodea nuestra vida y muy especialmente la de los jovenes,
quienes son la poblacion que mas esta en riesgo de no controlar el uso que se
da a un medio tan comun como lo es el celular, mismo que esta al alcance de

la mayoria.

Finalmente, una de las cosas mas importantes que los jovenes sacaran
de este programa es que aprenderan a darle un por qué a su comportamiento,
conociéndose mas a si mismos y al mismo tiempo aprenderan a tomar mejores

decisiones que sin duda repercutiran de manera positiva en su vida.

Esta propuesta se basa en el enfoque “cognitivo conductual” el cual
consiste en incorporar tanto intervenciones de comportamiento, como
intervenciones de pensamiento y cuyo propésito es reducir un malestar o
conducta no deseada produciendo un aprendizaje nuevo y mas adaptativo al

medio y que traiga un bienestar emocional para el individuo.

Duracién: 22 horas.

Publico: Jovenes entre 16 y 19 afios.
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4.2 Desarrollo de la propuesta.

La propuesta para atender el novedoso problema de adiccion a la
tecnologia, es por medio de un programa que tiene como objetivo general
lograr la concientizacién del abuso y autocontrol del uso de los medios de

comunicacion y redes sociales. Este programa esta dividido en 3 blogues.

El primer bloque consta de seis sesiones, con una duracién de 60 min.

Cada una, dejando un total de seis horas para el primer bloque.

El segundo bloque se divide a su vez en tres talleres, con una duracién

de 180 min. Por taller, dando un total de nueve horas para el segundo bloque.

Por ultimo, el tercer bloque esta dividido en siete sesiones de trabajo
terapéutico, cuya duracion por sesion es de 60 min. Dando un total de siete

horas para el tercer bloque.

Como se observa, la duracién total del programa de concientizacion y
autocontrol es de 22 horas. A continuacion se anexa un indice tematico para

dar una idea de lo que contiene el programa.
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INDICE TEMATICO

BLOQUE 1: SESIONES GENERALES INFORMATIVAS.

SESION 1: Adicciones.

SESION 2: Uso de medios de comunicacion y redes sociales.
SESION 3: Tipos de familia.

SESION 4: Autoestima.

SESION 5: Personalidad.

SESION 6: Manejo de conflictos.

BLOQUE 2: SESIONES DE TRABAJO EN TALLERES VIVENCIALES.

TALLER 1: “Viviendo conmigo mismo; aprendiendo a aceptarme”.

TALLER 2: “Construyendo mi futuro”.

TALLER 3: “De ser un robot a ser humano”.
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BLOQUE 3: SESIONES INDIVIDUALES DE TRABAJO TERAPEUTICO.

SESION 1:

SESION 2:

SESION 3:

SESION 4:

SESION 5:

SESION 6:

SESION 7:

Aspectos relacionados con la familia.

Aspectos relacionados con la pareja.

Inseguridad.

Codependencia.

Manejo de emociones.

Resolucién ante un problema.

Metas a corto, mediano y largo plazo.
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BLOQUE 1: SESIONES GENERALES INFORMATIVAS.

Objetivo:

Detectar por medio de aplicacion de la encuesta que existe una adiccion;
en caso de no existir, prevenir para que los jovenes no caigan en ella, esto
gracias a la imparticion de sesiones informativas respecto a los temas mas

generales en cuestion de tecnofilia.

Justificacion:

Es importante hacer extensa la informacion sobre el uso inadecuado de
la tecnologia y las consecuencias que puede traer consigo, para tratar de evitar
gue se dé ésta situacion, o por el contrario, hacer consciencia de lo que se esta
haciendo y se acepte que se tiene un problema para poder posteriormente dar

una solucion.

Duracion:

Seis sesiones

Duracién por sesion:

60 min.
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SESION 1: Adicciones.

Objetivo:

Revelar informacion sobre todo lo relacionado al uso desmesurado de
algo en particular, que a la larga trae consecuencias fisicas y mentales, a fin de

evitar que quien esta en riesgo, caiga en éste problema.

Justificacion:

Es importante éste tema porgue los jovenes son los principales sujetos
propensos a caer en las redes de una adiccion, debido a su inmadurez, su
curiosidad o su deseo de ser aceptado en un grupo al no tener identidad
propia, por lo que brindando la informacion adecuada, se les puede hacer

reflexionar antes de actuar y tomar un camino equivocado.

Duracion:

60 minutos

Publico:

Jévenes entre 16-19 afos

Material:

e Cafon
e Computadora
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“La red”. El grupo se formara en circulo alrededor del aula. La dinamica
consiste en tomar la punta de un estambre y presentarse y posteriormente,
lanzar el mismo a otro compafero para que se presente y asi sucesivamente
hasta pasar todos, de modo que quede formada una red y asi simbolizar el
vinculo que existe ahora entre ponente y alumnos. Se finaliza la actividad con
la explicacion de que ahora el ponente es parte del grupo, y se mencionan los
valores que debe haber en un grupo, como son el respeto, la participacion, etc.

Para que el desarrollo de las platicas se lleve a cabo adecuadamente.

c) Tema a desarrollar.

Desarrollo tematico:

e Definiciones de adiccién.

e Signos y sintomas de las adicciones.

e Clasificacion de las adicciones.

e La evolucién del proceso adictivo.

e Criterios para el diagndstico de adiccion.
e Consecuencias.

e Tratamientos y recomendaciones.

d) Cierre.

Un plenario en el que los participantes pueden expresar lo aprendido en la

sesion, es decir, un resumen.
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SESION 2: Uso de medios de comunicacion y redes sociales.

Objetivo:

Concientizar a los individuos sobre el uso excesivo que se le esta dando
a éstos, y sobre la importancia que se le ha atribuido a los mismos y al mismo
tiempo, la pérdida de valor hacia el contacto humano personalizado, para lograr

un autocontrol de la utilizacidon de dichos medios.

Justificacion:

Es de importancia participar para combatir el uso desmedido y
simultAneamente rescatar el valor como persona, evitando que la tecnologia
controle al individuo y logrando que sea éste quien controle a la tecnologia

misma.
Duracion:
60 minutos
Publico:
Jévenes entre 16-19 afios
Material:

e Carfién

e Computadora
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“‘Repaso”. Se hara un repaso del tema anterior antes de comenzar con la
nueva sesion a base de preguntas orales, a modo de que el participante que

acierte revisa un incentivo..

c) Tema a desarrollar.

Desarrollo tematico:

e ;Qué es un medio de comunicacion?.

e Caracteristicas positivas y negativas de un medio de comunicacion.
e Definicion de teléfono celular y servicio de red social.

e ¢ Por qué usamos internet?.

e Principales actividades realizadas.

e Riesgos en el mundo digital.

e Errores ortograficos mas comunes en el internet.

e Consecuencias sobre su uso excesivo.

d) Cierre.

Se dividira al grupo en equipos, y se realizara un debate a favor y en

contra del uso de medios de comunicacion. Al final se daréa una conclusion.

Referencia bibliografica:

http://www.adicciones.org/tratamiento/index.html
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SESION 3: Tipos de familia.

Objetivo:

Explicar los diferentes tipos de familia que habitan en la poblacién
mexicana, para lograr que los jévenes reconozcan el tipo de familia al que

pertenecen y asi puedan comprender por qué actian de determinada manera.

Justificacion:

Es de relevancia hacer saber a los jovenes que la educaciéon que reciben
en casa juega un papel importante en sus decisiones y comportamientos

futuros.
Duracion:
60 minutos
Publico:
Joévenes entre 16-19 afos
Material:

e Cafnobn

e Computadora.
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“Positivo, negativo e interesante”. Los participantes realizaran por escrito
una nota en la que describan los 3 puntos anteriores que aprendieron de la

sesion anterior. Al final por equipos pasaran a compartir sus ideas.
c) Tema a desarrollar.
Desarrollo tematico:

e Definicion de familia.

e Tipos de familias.

¢ Ciclo vital de la familia.

e Los valores ensefados en la familia.

d) Cierre.

Se les solicitar4 a los participantes una opinidon por escrito sobre las
tematicas dadas hasta el momento y si les ayudé a identificar el tipo de familia

al que pertenecen.

51



SESION 4: Autoestima.

Objetivo:

Que los individuos identifiquen y aprendan a darse el valor propio

adecuado para una buena toma de decisiones y mejorar su calidad de vida.

Justificacion:

Es importante crear una percepcion de si mismo y valorar las cualidades
propias, asi como identificar las limitaciones para saber cuél es la mejor
manera de actuar ante determinada situacion y saber con qué herramientas se

cuenta para ello.

Duracion:

60 minutos

Publico:

Joévenes entre 16-19 anos

Material:

e Cafnobn

e Computadora
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“Activacion”. En ésta dinamica lo que se trata es de despejar la mente y
oxigenar el cerebro para que reciba mas facilmente la informacion. Se le pide a
los participantes que inhalen y exhalen profundamente y posteriormente un

ejercicio de estiramiento para una relajacion muscular.

Tema a desarrollar.

Desarrollo tematico:

e Definicion de autoestima.

e Grados de autoestima.

e Pilares de la autoestima.

e Caracteristicas de personas con autoestima alta.
e Caracteristicas de personas con autoestima baja.

e (COmo mejorar la autoestima?.

c) Cierre.

Se aplicard un Test (Escala de autoestima de Rosemberg) para que
identifique su grado de autoestima, y se evaluara en ese momento para que

sepan su resultado.
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SESION 5: Personalidad.

Objetivo:

Informar a los jévenes sobre las diversas personalidades y con ello la
extensa variedad de pensamientos, para que aprendan a identificar su propia
personalidad y no anden en busca de una con tanto bombardeo de los medios

de comunicacién y de la sociedad misma.

Justificacion:

La magnitud de éste tema radica en que una vez conociéndose el joven
a si mismo un tanto mas a fondo, no tendra dificultades para relacionarse con
los demas, ni desenvolverse en el ambiente que le rodea, ni mucho menos

para lidiar con las expectativas que la sociedad le exige.

Duracion:

60 minutos

Publico:

Jévenes entre 16-19 afos

Material:

e Carfién

e Computadora
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“Caijita sorpresa”. Dicha caja contendra preguntas de todos los temas
gue se han visto. Cada participante tomara una pregunta y la respondera en su
libreta. Posterior a esto intercambiaran libretas con el compafiero de al lado y
éste juzgara si es correcta o no al compartirlo con todo el grupo para reforzar el

conocimiento.

c) Tema a desarrollar.

Desarrollo tematico

e Definicion de personalidad.

e Caracter y temperamento en relacion a la personalidad.

e Fases para crear la personalidad.

e La personalidad desde el enfoque psicoanalitico (Sigmund Freud).
e La personalidad desde el enfoque ambientalista.

e La personalidad desde el enfoque humanista.

e ;CoOmo evaluar la personalidad?.

d) Cierre.

Se da un espacio para exponer dudas sobre el tema, asi como ir
relacionando con ejemplos de la vida cotidiana, como se van entrelazando los

temas anteriores. Si no funcionara oralmente, se harian por escrito.
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SESION 6: Manejo de conflictos.

Objetivo:

Influir en la resoluciébn de problemas que se derivan de conflictos
interpersonales o intrapersonales y de éste modo aprendan a canalizar la

energia negativa o estrés derivado hacia un resultado favorable.

Justificacion:

Al saber como dominar una situacion de conflicto, va a repercutir en sus
decisiones futuras y en su formacibn como un individuo maduro, capaz de

enfrentar las adversidades que siempre estaran presentes en la sociedad.

Duracion:

60 minutos
Publico:

Jovenes entre 16-19 afos
Material:

e Carfién

e Computadora
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Encuadre:

a) Presentacion.

b) Dinamica de integracion.

“El bum”. Todos los participantes se enumeran en voz alta y a quienes
les toquen multiplos de 3, en vez de decir su nimero diran “bum”. Ej.: 1, 2,

bum, 4, 5, bum... Quien se equivoque se ira saliendo.

c) Tema a desarrollar.

Desarrollo tematico:

e El conflicto y la toma de decisiones.

e Tipos de conflicto.

e Factores que causan un conflicto.

e Etapas para el manejo de problemas.

e Obstaculos que impiden dar solucion a un problema.

e Técnicas para manejar emociones que generan ansiedad.

d) Cierre.

Se dividira al grupo en equipos y se les solicitara hacer un collage que
represente lo aprendido durante todas las sesiones, para reforzar el

conocimiento. Al final, cada equipo pasara a exponer su trabajo.
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BLOQUE 2: SESIONES DE TRABAJO EN TALLERES VIVENCIALES

Objetivo:

Trabajar de forma mas especifica y precisa con los interesados en
conocer un poco mas sobre el tema, e internalizarlo para que no se quede s6lo

en la teoria.

Justificacion:

La importancia de un taller radica en que teniendo el conocimiento previo
sobre un tema, se pueda profundizar y llevar al interior de uno mismo estos
conocimientos para que el cerebro capte mas facilmente ésta informacion, y le

sea mas sencillo detectar cuando hay un riesgo cerca.

Duracién:

9 horas
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SESION 1:“Viviendo conmigo mismo; aprendiendo a aceptarme”.

Objetivo:

Lograr que el individuo reconozca sus fortalezas y debilidades y se
sienta a gusto y satisfecho de lo que es, para poder brindar un “yo” puro a las

personas que le rodean.

Justificacion:

Le sera de ayuda a los jovenes de manera que aprenderan a conocerse
un poco mas y se brindaran un tiempo para reflexionar sobre sus actitudes ante

la sociedad.

Duracién: 180 minutos.

Publico: Jévenes entre 16-19 afos.

Material: Hojas blancas, lapiceros, sobres para carta, cartulina, plumones y

pinturas.

59



Desarrollo:

e Actividad de rompe-hielo.

“Partes del cuerpo”. Consiste en formar 2 circulos al centro del aula, a modo
que los participantes queden de frente y que ambos circulos giren en lados
opuestos hasta que el animador indique detenerse y presentarse a quien tiene
enfrente. Continuaran girando y repitiendo el ejercicio variando la parte del

cuerpo con gue se presentaran, (mano, codo, rodilla, etc.).

e Teoria.

Definicion de autoconcepto y autoestima, aprendiendo sobre Ia
introspeccion, ¢como me ven los demas y como me veo yo?, modificando

creencias para aumentar la autoestima.

e Audio reflexivo.

“15 para aceptarme y amarme como soy”.

e Actividad de reforzamiento.

Todos se colocaran una hoja en la espalda y caminando alrededor del salén
irAn con cada compafiero y en su hoja escribird una cosa positiva y una
negativa de esa persona; asi hasta pasar con todos los comparieros. Al final
cada uno reflexionara sobre la percepcion de los compaferos y compartira con
el grupo lo que le hizo sentir esa actividad y si aprendié algo nuevo acerca de

Su persona.
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Posterior a esto cada uno escribira en 3 papelitos, 3 cosas que les gustaria
cambiar o mejorar de sus persona y los colocara en un sobre, mismo que

entregaran a algun compafiero como simbolo de comprometerse al cambio.

e Coffee- break.

e Actividad de cierre.

Cada participante describira en una palabra lo que se lleva del taller. Con esto
se realizara una evaluacion del mismo en base a la calificacion que dé cada

integrante.

61



SESION 2:“Construyendo mi futuro”.

Objetivo:

Conseguir que los jovenes piensen y establezcan sus metas a alcanzar y
pongan en marcha los pasos que les llevaran a la cima de esas metas,
logrando distraigan su mente en aspectos positivos y no caigan en el
conformismo tan comun en la sociedad mexicana, y al mismo tiempo,

alejandolos de cualquier vicio.

Justificacion:

Es importante motivar a los jovenes a que se crean la idea de que son
capaces de llegar tan lejos como se lo propongan; al poner en su mente ideas
positivas que le den seguridad, no habra espacio para aspectos que lo pongan

en riesgo de realizar actos que le perjudiquen de alguna forma.

Duracién: 180 minutos

Publico: Jévenes entre 16-19 afos

Material: Papel bond, plumones, revistas, pegamento, tijeras.
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Desarrollo:

e Actividad de rompe-hielo.

“Entrelazados”. Los participantes se dividen en parejas y se sientan en el
suelo espalda con espalda y entrelazan los brazos, a la orden del animador
intentan levantarse los dos al mismo tiempo sin soltarse. Una vez arriba,
buscan otra pareja que se haya levantado y realizan el mismo ejercicio entre
los cuatro, luego entre ocho y asi hasta que todos estén de espaldas y con los

brazos entrelazados y todos se puedan levantar.

e Teoria.

Definiciones de metas y objetivos, beneficios, planteando metas a corto,
mediano y largo plazo, actividades para conseguirlas, creando mentes

emprendedoras.

e Video reflexivo.

“Se puede lograr”.

e Actividad de reforzamiento.

Se colocaran en circulo todos los integrantes y en el centro habra varias
revistas para que todos puedan usarlas. El objetivo es que cada quien se
plantee metas a conseguir y que las represente por medio de imagenes,
creando un collage que pegaran en su respectivo papel bond. Al final, todos
los miembros compartirdn sus metas trazadas y qué herramientas utlizaran

para conseguirlas.
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e Coffee- break.

e Actividad de cierre.

Se pide a los participantes que escriban en 3 papeles algo positivo, algo
negativo y algo interesante que aprendieron con el taller, y al término,
comentarlo con el compafiero de al lado. Cuando todas las parejas finalicen,
cada uno comentarq ante todo el grupo, su experiencia y qué emociones

pudieron contactar al pensar en sus metas.
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SESION 3:“De ser un robot a ser humano”.

Objetivo:

Que los sujetos logren obtener y mantener un control de sus propios
actos, aprendiendo que es él quien debe decidir cuando usar y cuanto tiempo

la tecnologia.

Justificacion:

Se debe tratar de retomar el valor que tiene la inteligencia humana,
dejando de permitir que sean las nuevas tecnologias quienes controlen el modo
de vida y de comportarse de cada persona. Logrando esto, disminuira el tiempo
de uso de dichos aparatos, permitiendo un mayor contacto con la sociedad de

persona a persona, y con ello, una valoracién de los individuos.

Duracién: 180 minutos

Publico: J6évenes entre 16-19 afos

Material: Cartulina, pinturas, lapiceros
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Desarrollo:

e Actividad de rompe-hielo.

“Jaja”. Los participantes se acomodan en circulo y en vez de enumerarse en
voz alta, repetiran un “ja” de acuerdo al numero ascendente que le toca. Ej.: “ja,
jaja, jajaja, jajajaja, etc.” La finalidad es conseguir una carcajada grupal

verdadera al escuchar el sonido de la risa.

e Teoria.

Repaso cronoldgico de la evolucion de los tiempos, diferencia entre
maquina y hombre, autocontrol, retomando actividades de interaccion

personal, programando mi nueva vida.

e Audio reflexivo.

“Uso y abuso de las tecnologias”.

e Actividad de reforzamiento.

Se pide a los participantes dividir en 2 partes la cartulina. En la primera
parte realizar un dibujo que represente el modo de vida actual en la mayoria de
los individuos, respecto al uso de la tecnologia. En la segunda, el como les
gustaria que fuera su modo de vida, con la tecnologia a su lado dandole el uso
adecuado. Al final cada integrante compartird sus explicaciones.
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e Coffee- break.

e Actividad de cierre.

Se pide a los integrantes que escriban si estdn de acuerdo o no en cambiar
sus habitos de vida respecto al uso de la tecnologia, y por qué, y

posteriormente cada uno compartird sus respuestas ante el grupo.
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BLOQUE 3: SESIONES INDIVIDUALES DE TRABAJO TERAPEUTICO

Objetivo:

Ofrecer caminos que lleven a la persona a conocer su esencia misma,
las limitantes que le imposibilitan para seguir avanzando para que
posteriormente logre un cambio en sus pensamientos y conducta que le
ayuden a mejorar su calidad de vida y se sienta cdmodo con su forma de

actuar y los hechos que traen consigo éstas actitudes.

Justificacion:

Es importante que el individuo entre en contacto consigo mismo y
aprenda a identificar los conflictos intrapersonales o interpersonales que hay en
su vida para que pueda enfrentarlos y darles una solucion, lo cual al mismo
tiempo lo llevara a estar en paz consigo y con los demas demostrando una
actitud adecuada a la sociedad que traera con ello beneficios para su personay

para la relaciéon que tenga con los que le rodean.

Desarrollo:

Se trabajara en varias sesiones y dependiendo el avance que se vaya
viendo, se ira pasando a cada aspecto a trabajar; los aspectos que se
trabajaran con el individuo que asista a terapia son:
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SESION 1: Aspectos relacionados con la familia.
SESION 2: Aspectos relacionados con la pareja.
SESION 3: Inseguridad.

SESION 4: Codependencia.

SESION 5: Manejo de emociones.

SESION 6: Resolucion ante un problema.

SESION 7: Metas a corto, mediano y largo plazo.

4.3 Recomendaciones para evitar adiccion.

Las claves para superar este tipo de dependencias radican en empezar a
solucionar los problemas de base, que pueden ser el fomentar la comunicacién
familiar, restablecer la confianza con los padres y los amigos y aceptar la
imagen corporal, que es uno de los factores que mas contribuyen a la adiccion.

El pronédstico en la mayoria de los casos es favorable e incluye psicoterapia.

Es importante, entonces, generar habitos saludables desde la infancia, ya
gue la simplificacion de las actividades de la vida diaria y el abuso de los video
juegos, la computadora Yy los celulares generan, a corto y largo plazo

alteraciones tanto fisicas como psicoldgicas.
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Para evitar las consecuencias negativas, algunas recomendaciones

pueden ser:

+ Limitar el tiempo total del uso de las herramientas, tratando de no

superar las dos horas diarias.

* Que el joven no deje de hacer las actividades recreativas y escolares por

estar frente a la computadora.

Tener en cuenta la ergonomia, evitando malas posturas.

Incentivar a los jovenes a hacer actividad fisica.

Fomentar actividades recreativas y grupales fuera del horario escolar.

Controlar los hébitos y horarios alimenticios.
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CAPITULO V

DISENO METODOLOGICO

5.1 Enfoque de la investigacion: Mixto.

Esta tesis se ha abordado desde el enfoque mixto, ya que en primera
instancia se utiliza el cualitativo puesto que se destacan las caracteristicas o
elementos del fenbmeno en observacion y experimentacion, esto es, se explica
detalladamente qué elementos reunidos forman una adiccion en este caso a la
tecnologia, qué caracteristicas tiene un tecnéfilo, asi como las consecuencias

en general que trae consigo ésta adiccion en particular.

Aunado a esto se usa también el enfoque cuantitativo, ya que se
manejan ciertas cantidades, en primer lugar el numero de individuos en
quienes se estudi6 el comportamiento, quiénes realmente estan siendo
afectados por ésta adiccion y por dltimo se maneja estadistica, es decir,
nameros reales comprobados por las investigaciones que se han realizado

antes expresados en tabulaciones y gréficas.
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5.2 Alcance de la investigacion: Mixto.

Este estudio se realiz6 desde diversos alcances. El primero es el
descriptivo, mismo que se da en todos los casos de tesis debido a la finalidad
de la misma. Para ello como se menciona en el subtema anterior se
describieron las caracteristicas del fenbmeno, dicho en otros términos, el
comportamiento observado en los individuos tras el uso de la tecnologia por

determinado tiempo.

Un segundo alcance es el explicativo debido a que se dio una
manipulacion de variables al poner en practica la propuesta que en éste caso
fue un programa de sesiones para hacer consciencia de las consecuencias que
trae consigo el mal uso de la tecnologia, aquella que se ha vuelto un integrante
mas en la familia de muchos mexicanos; éste programa tiene como finalidad
modificar el comportamiento de los joévenes para evitar alcanzar las

consecuencias antes mencionadas.

Otro alcance de ésta investigacion es el exploratorio, ya que no hay
mucha informacion sobre este tema, pues es relativamente nuevo en el pais,
esto debido al atraso que tiene por ser un pais tercer mundista, pues apenas
de unos afios para acd, la tecnologia moderna ha llegado al alcance de la
mayoria en México. Debido a esto, no se han realizado muchos estudios sobre
como estd afectando a la sociedad de hoy; sin embargo, hay bases, aunque

pocas sobre investigaciones en otros paises.
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Un dltimo alcance es el correlacional, ya que se ha medido la relacién
entre las variables mencionadas, las cuales estan bastante ligadas a la falta de
interaccion social hoy dia, lo que estad afectando en muchos aspectos a los

individuos.

5.3 Disefio de la investigacion: No experimental.

El disefio de ésta tésis es cuasi experimental, debido a que se observa
una manipulacién de las variables, ya que al aplicar una serie de sesiones para
concientizar a la poblacidén estudiada, se esperd existiera con la aplicacion de
éstas un cambio positivo al poder controlar el uso de la tecnologia. Dicho de
otro modo, es una investigacion cuasi experimental, porque la misma no se
llevé directamente al laboratorio para su estudio, pero si se realizaron las
investigaciones y métodos correspondientes para obtener informacion

adecuada y resultados posteriores a la aplicacién de la propuesta.

5.4 Tipo de investigaciéon: Mixto.

En primer lugar, es de tipo documental, ya que desde el inicio se
consultd bibliografia en la cual se encontré la informacion necesaria para
anexar al apartado de antecedentes y por supuesto en el marco teérico, de otro

modo, no se habria obtenido toda la informacién pertinente a éste fendémeno.
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Por otro lado, también es de campo, ya que, para mejores resultados, y
sobre todo veridicos, se acudio al lugar en donde se estan dando los hechos,
para que aparte de la informacion obtenida por medio del instrumento aplicado,

se corroborara también con la observacion.

5.5 Delimitacion de la poblacidon o universo.

La poblacién puede definirse como la cantidad total de elementos en que
se observa un fenbmeno en particular, de la cual posteriormente se hara la
seleccién de una muestra; en éste caso, la poblacion con que se trabajo es de
100 alumnos de los cuales 67 son mujeres y 33 son hombres, que oscilan entre
las edades 16 y 19, cuya personalidad de la mayoria muestra ser extrovertida e
inquieta, mientras que la otra minoria se muestra reservada y hasta cierto

punto fuera de lugar en comparacion con la otra parte del grupo.

5.6 Seleccion de la muestra: No probabilistica.

Una muestra, es una porcion o parte que representa a la poblacién total,
que se toma para ser estudiada. La muestra de éste estudio es de 100
alumnos, estudiantes de 4° semestre de preparatoria, divididos en 4 grupos
respectivamente, que consta de 67 mujeres y 33 hombres que oscilan entre las

edades de 16-19 anos.
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5.7 Instrumento de prueba.

5.7.1 La encuesta.

La encuesta es un instrumento utilizado para recolectar datos, el cual
consiste en un conjunto de preguntas respecto a una o mas variables a medir,
con respuestas breves y preestablecidas. Para la obtencion de los resultados
de la aplicacion de ésta propuesta se ha disefiado como instrumento de
evaluacion una encuesta de tipo cerrada la cual consta de 22 preguntas con 2

opciones de respuesta, las cuales a su vez son si y no.
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CAPITULO VI

RESULTADOS DEL TRATAMIENTO ESTADISTICO

6.1 Tabulacion de resultados del instrumento.

No. De aplicaciones: 100

Puablico: 67 mujeres y 33 hombres

Grupo: de control (4)

MUJERES HOMBRES
PREGUNTA S NO S NO
1 61 6 31 2
2 45 22 20 13
3 65 2 31 2
4 A) 11 B) 56 A) 13 B) 20
5 31 36 17 16
6 40 27 14 19
7 36 31 20 13
8 63 4 32 1
9 22 45 12 21
10 24 43 11 22
11 50 17 33 0
12 61 6 31 2
13 61 6 31 2




14 59 8 26 7
15 56 11 25 8
16 41 26 21 12
17 55 12 27 6
18 58 9 31 2
19 64 3 30 3
20 Mas sesiones de concientizacion

Fomentar mas actividades culturales o deportivas

Buscarse un hobbie para distraerse

Poner horarios para su uso

Mas limites por parte de los padres

Que el celular no tenga esas aplicaciones

6.2 Interpretacion gréafica del instrumento de investigacion.

A continuacion se presentan los resultados graficos de las preguntas

mas relevantes del instrumento de medicién, dejando en claro que el

instrumento como tal consta de 20 items.
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1.- De la pregunta # 1 del instrumento de medicidn sobre si existié un grado de

conciencia sobre el uso de los medios de comunicacidon se obtuvo como

resultado que el 92% de los alumnos dijo que si y un 8% dijo que no.

Conciencia

mSi mNo

2.- De la pregunta # 2 acerca de que si pusieron en practica algo de lo

aprendido durante las sesiones, un 65% respondié que si y un 35% dijo que no.

Poner en practica

ESi ENo
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3.- De la pregunta # 3 que cuestiona si aprendieron algo nuevo acerca de su

persona, el 96% dijo que si y un 4% dijo que no.

Aprender de si mismo

4%

mSi ENo

4.- De la pregunta # 4 acerca de por qué consideran que hacen mal uso de la
tecnologia en general, el 76% respondio que se debe al empuje que ha hecho

la sociedad, y un 24% que se debe a baja autoestima y personalidad.

Mal uso de tecnologia se debe a

B Baja autoestima
y personalidad

B Empuje de
sociedad
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5.- De la pregunta # 5 sobre si ha existido una disminucion del tiempo

empleado para usar el celular, un 48% dijo que si, y un 52% dijo que no.

Disminucion de tiempo
empleado a usar celular

mSi

H No

6.- En la pregunta # 6 se cuestiona si se ha tratado de evitar que el celular vaya

todo el tiempo a su lado, a lo que un 54% respondié que si y un 46% dijo que

no.

Evitacion de llevar celular todo
el tiempo

| Si

H No

80



7.- La pregunta # 7 habla acerca de si se ha tratado de evitar alterar los

periodos de suefio, es decir, no desvelarse, por hacer uso de algin medio de

comunicacioén, para lo que un 56% dijo que si ha tratado de no desvelarse y un

44% que no ha tratado.

Evitar desvelarse por usar un
MoCo

| Si

HNo

8.- En la pregunta # 8 se cuestiona sobre si existe conciencia de que se deben

aprender a controlar las acciones propias, y un 95% de alumnos respondié que

si son conscientes y so6lo un 5% dijo que no.

Conciencia sobre aprender a

controlar acciones propias
5%

| Si

H No
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10.- La pregunta # 10 habla acerca de que si se usan los medios de
comunicaciéon como una manera de evadir o escapar de una realidad que es

desagradable, para lo que un 35% afirmé que si, y un 65% dijo que no.

Uso de M.C. como manera de
escapar de una realidad
desagradable

mSi mNo

11.- En la pregunta # 11 se cuestiond sobre la importancia de retomar la
interaccién de persona a persona, para lo cual un 83% afirmé que si es

importante retomarla y s6lo un 17% dijo que no.

Importancia de retomar
interaccion de persona a persona

ESi mENo
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12.- La pregunta # 12 habla sobre la capacidad que sienten los alumnos

(después de las sesiones) para afrontar cualquier tipo de problema en vez de

evadirlo, y un 92% dijo que si se siente capaz de enfrentarlos, y un 8% asegura

gue no se siente capaz.

Capacidad para afrontar
problemas y no evadirlos

| Si

H No

13.- De la pregunta # 13 sobre si estan aprendiendo a aceptarse a si mismos

tal y como son, sin que haya un conflicto con lo que la sociedad pide de

nosotros, se obtuvo como conclusiéon que un 92% de alumnos dijo que si esta

aprendiendo y un 8% dijo que no.

Aceptacion de si mismo sin
conflicto

8%

mSi

H No
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15.- En la pregunta # 15 se cuestiond sobre la disposicion del alumno para
disminuir en forma gradual el uso que se hace del celular, para obtener un
bienestar fisico, social y familiar, para la cual se obtuvo por resultado que un
81% de alumnos respondié que si esta dispuesto y un 19% respondio

negativamente.

Disposicion para disminuir el
uso del celular

mSi mNo

16.- La pregunta #16 habla sobre si existi6 un cambio en la manera de ver las
cosas, después de haber revisado y aprendido durante las sesiones, las
consecuencias de un uso inadecuado de la tecnologia, para lo que un 62%

respondié que si cambid su percepciéon y un 38% dijo que no.

Existencia de un cambio en la
percepcion después de las
sesiones

ESi mNo
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18.- De la pregunta # 18 sobre si una adecuada toma de decisiones puede

impedir caer en una adiccion de cualquier tipo, incluyendo a la tecnologia, se

obtuvo que un 89% de alumnos afirmo que si, y un 11% dijo que no.

Una adecuada decision impide
caer en adicciones

mSi

m No

19.- En la pregunta # 19 sobre si consideran que hoy en dia la mayoria en la

sociedad somos adictos al uso desmesurado del celular, un 94% dijo que si, y

un 6% dijo que no.

La mayoria en la sociedad es
adicto al celular

6%

| Si

H No
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20.- Respecto a las propuestas personales de cada alumno para cambiar la
situacion de adiccion al uso del celular, las mas frecuentes fueron las

siguientes:

Mas sesiones de concientizacibn como las que recibieron; Fomentar
mas actividades deportivas o culturales; buscarse un “hobbie” para distraerse y
ocupar el tiempo en algo productivo; poner horarios especificos para hacer uso
de la tecnologia; mas limites por parte de los padres; que el celular no tenga

las aplicaciones modernas.
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CONCLUSION

En conclusion, el presente trabajo tuvo como finalidad principal prevenir
e intervenir en el aislamiento social personalizado, asi como la desvalorizacion
del individuo como persona, mismos que han sido causados por el mal uso que
se ha dado a los medios de comunicacién, principalmente el uso excesivo del

celular.

Para poder intervenir tenia que entenderse primero cuales eran los
factores causantes de ésta situacion, tratar de dar un por qué a dichos
comportamientos tan repetitivos y comunes. Muchos estudios coinciden en que
una de las razones basicas para usar desmesuradamente ésta tecnologia se
basa en utilizarlos como medio de escape a situaciones desagradables o que le
pueden generar un dafio emocional, y como vemos, la respuesta mas facil era

dar la vuelta al problema en vez de aprender a enfrentarlo.

Sin embargo, no todas las personas los mal utilizan para escapar de sus
pensamientos o problemas reales desagradables, pues mucho tiene que ver el
empuje que la sociedad misma ha dado para utilizar para todo, ésta manera

gue hace mas facil el comunicarse con los demas.

Por ello se propuso un programa que concientice a los individuos y que

ayude a aprender a controlar sus acciones en el uso de éstos aparatos, y que
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ademas, les servirA para conocerse mas profundamente, comprender sus
comportamientos y al mismo tiempo aplicar lo aprendido para cualquier otra
situacion de su vida cotidiana, no sélo para usar los medios de comunicacion;
dicha propuesta fue bien recibida por los jovenes, quienes mencionaron les
ayuddé mucho para darse cuenta de una actitud que repetian de manera

automatica.

La conexion a internet ya es un servicio casi tan necesario como la
electricidad o el agua. Todos estan conectados, todos tienen su facebook, su
cuenta de Messenger y la mayoria de la gente puede llegar a sentirse
incbmoda si no dispone de una conexién por demasiado tiempo 0 si ho se
puede utilizar el celular, es decir, hemos permitido que la tecnologia entre en
nuestras vidas y peor aun, hemos permitido que practicamente, ella maneje

nuestras vidas y sensaciones.

Por ello, en un apartado se mencionan algunas recomendaciones para
evitar caer en las manos de una adiccion sin drogas (como se especifica
anteriormente) y utilizar adecuadamente la tecnologia, pues la principal critica
que se le hace a las modernas tecnologias, es que “despersonalizan” a los
individuos, pues ahora casi toda interaccion es por medio de computadoras o

celulares.

Para concluir ésta investigacion es necesario recalcar un punto

importante: la tecnologia no es mala ni buena, depende del uso que se le dé a
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la misma, y existen muchas razones para creer que si se utiliza
adecuadamente puede facilitar mucho el modo de vida, como por ejemplo,
acercar familias que viven en otros lugares a donde no es facil su acceso o tan
frecuente, facilitar la obtencion de informacion, agilizar y disminuir tiempos, etc.
Un sinfin de beneficios si bien se sabe utilizar, simplemente hay que aprender a
controlar las acciones propias, y a no perder el valor como individuos y como
seres racionales que nos diferencia de las maquinas; rescatemos el valor de la
familia, la comunicacion de persona a persona, el disfrute de la naturaleza y
dejemos soélo para un momento y como distraccion momentanea las redes

sociales, quienes deben formar parte de nuestra vida y no controlar la misma.

89



REFERENCIAS

ALONSO José, “Psicologia”, Editorial Mc Graw Hill, Espafia, 2002.

BLEGER José, “Psicologia de la conducta”, Editorial Paidos, México, 2002.

BUBER Martin, “;Qué es el hombre?”, Editorial FCE. México, 1995.

CANDA Fernando, “Diccionario de pedagogia y psicologia”, Editorial Cultural,

Madrid, Espafa, 2002.

CUELI José, “Teorias de la personalidad”, Editorial Trillas, México, 2002.

E. PAPALIA Diane, “Psicologia del desarrollo”, Editorial Mc Graw Hill,

Colombia, 2001.

ECO Humberto, “Cémo se hace una tésis”, Editorial Gedisa.

FERNANDEZ Collado Carlos, “La comunicacién humana”, Editorial Mc Graw

Hill, México, 2001.

GUTIERREZ Radl, “Introduccion a la ética”, Editorial Esfinge, México, 2007.

90



HERNANDEZ Sampieri Roberto, “Metodologia de la investigacion”, Editorial Mc

Graw Hill, Edicién Quinta, México, 2003.

MEINCHENBAUM “Terapias cognitivo conductuales” (1988).

ROGERS Carl, “El proceso de convertirse en persona”, Editorial Paidés,

México, 2003.

TAMAYO Mario, “Elproceso de la investigacion cientifica”’Edicion Segunda.

VERNEAUX R., “Filosofia del hombre”, Editorial Eunsa, Espafia, 1985.

WHITTAKER James O. “La psicologia social en el mundo de hoy”, Editorial

Trillas, México, 2000.

www.adicciones.org/tratamiento/index.html (Recuperado el 13 de abril de 2013

alas 11:00 a.m.).

www.slideshare.net/octaviorodriguez/el-uso-y-abuso-de-las-redes-sociales-

16599415 (Recuperado el 13 de abril de 2013 a las 01:30 p.m.).

www.suite101.net/content/distorsion-del-espanol-en-internet-al2626

(Recuperado el 13 de abril de 2013 a las 04:40 p.m.).

91


http://www.adicciones.org/tratamiento/index.html
http://www.slideshare.net/octaviorodriguez/el-uso-y-abuso-de-las-redes-sociales-16599415
http://www.slideshare.net/octaviorodriguez/el-uso-y-abuso-de-las-redes-sociales-16599415
http://www.suite101.net/content/distorsion-del-espanol-en-internet-a12626

www.proyectosalutia.com/salud/ciclo-vital.html (Recuperado el 13 de abril de

2013 a las 06:40 p.m.).

www.edumexico.net/Familia/VALORES/val_familiares.htm (Recuperado el 13

de abril de 2013 a las 08:00 p.m.).

www.areagratuita.com/descargasmd/apuntes-
trabajos/esol/etica/descargar_desarrollo_de_la_personalidad.pdf (Recuperado

el 14 de abril de 2013 a las 11:00 a.m.).

www.slideshare.net/Lilianamoranrivera/manejo-de-las-emociones-presentation

(Recuperado el 14 de abril de 2013 a las 12:20 p.m.).

92


http://www.proyectosalutia.com/salud/ciclo-vital.html
http://www.edumexico.net/Familia/VALORES/val_familiares.htm
http://www.areagratuita.com/descargasmd/apuntes-trabajos/eso/etica/descargar_desarrollo_de_la_personalidad.pdf
http://www.areagratuita.com/descargasmd/apuntes-trabajos/eso/etica/descargar_desarrollo_de_la_personalidad.pdf
http://www.slideshare.net/Lilianamoranrivera/manejo-de-las-emociones-presentation

GLOSARIO

A

Adiccion: Cualquier actividad que el individuo no sea capaz de controlar y lo

lleve a conductas compulsivas que perjudiquen su calidad de vida.

Arquetipos: Tendencia a generar imagenes con intensa carga emocional.
Estas imagenes son universales y constituyen lo inconsciente, a las cuales les

damos un simbolo o personificacion.

Autoestima: Percepcion evaluativa de uno mismo; sentimiento de aceptacion y

aprecio hacia uno mismo.

C

Cognitivo: Relativo al conocimiento, pensamiento.

Comportamiento: Accidén o reaccién que un ser vivo manifiesta con respecto

al ambiente.

Compulsién: Impulso irresistible a repetir una accién determinada.
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Comunicacion: Acto de relacion entre 2 0 mas sujetos, mediante el cual se

evoca en comun un mensaje que quiere darse a conocer.

D

Dependencia psicoldgica: Consiste en la necesidad de realizar algun ritual
por placer o para evitar un malestar fisico o emocional; se manifiesta cuando

una persona no puede prescindir de realizar cierta actividad.

Labilidad: Fragil, que resbala facilmente, poco estable, facil de transformar.

M

Mecanismo de defensa: Proceso psicolégico que protege al individuo de un

dafo emocional.

Motivacion: Del latin “movere” que significa mover, es decir, aquellos factores

gue producen alguna accion.
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Personalidad: Conjunto de caracteristicas relativamente estables, innatas y

gue definen la conducta de cada individuo ante diversas situaciones.

S

Self: Referente al si mismo, y a todo lo acontecido en la misma persona.

Sincronicidad: Coincidencia en el tiempo de dos sucesos aislados

T

Tecnologia: Conjunto de conocimientos técnicos que permiten crear bienes y
servicios que facilitan la adaptacién al ambiente y satisfacer tanto las

necesidades esenciales como los deseos de la humanidad.

Tecnofilia: Adiccion a internet y a las nuevas tecnologia
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ANEXOS



Anexo 1: Encuesta a alumnos para detectar problemas de adiccion a
tecnologia en general y poder delimitar esa adiccién a determinado medio de
comunicacion.

ENCUESTA SOBRE USO Y ABUSO DE INTERNET
Edad: Grupo: Sexo:

INSTRUCCION: Responde las siguientes preguntas, con toda SINCERIDAD,
marcando SI oNO segun actues ante cada situacion.

1.- ¢ Con qué frecuencia permaneces conectado a internet?
1 hr. 3ab5hrs.5a10 hrs.

2.- ¢lgnoras y evitas otras actividades para pasar mas tiempo frente a la
pantalla? Sl NO

3.- ¢ Generalmente checas tus mensajes y/o correo electronico antes de hacer
otras cosas?

Sl NO

4.- ¢ Te molesta que te interrumpan cuando estas tratando de hacer algo en
linea? Sl NO

5.- ¢ Prefieres comunicarte a través de la tecnologia que en persona?
Sl NO

6.- Cuando estas desconectado, ¢ piensas con frecuencia en conectarte?
SI NO

7.- ¢Discutes o te sientes criticado cuando tu familia o amigos cuestionan el
tiempo que pasas conectado a internet?

Sl NO

8.- ¢Te emociona la idea de conectarte o0 el pensar en lo que vas a hacer
cuando estés frente a la pantalla?

Sl NO
9.- ¢ Prefieres estar frente a una pantalla que salir de casa?

Sl NO
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10.- ¢, Acostumbras esconder lo que haces en internet?
SI NO

11.- ¢Has bajado de calificaciones por ocupar mucho de tu tiempo en internet?
SI NO

12.- ¢Generalmente utilizas tu celular para conectarte a internet, ain estando
en la escuela? Sl NO

13.- ¢ Has intentado pasar menos tiempo en internet y no lo has conseguido?
Sl NO

14.- ;Te sientes nervioso, ansioso o aburrido cuando no estas conectado a
internet? SI NO

15.- ¢ Alguna vez te has dormido tarde o te has levantado mas temprano para
pasar mas tiempo visitando internet?

Sl NO
16.- ¢ Tienes mas amigos en tus redes sociales que en la vida real?
Sl NO

17.- ; Te sientes enojada(o) o frustrada(o) cuando una de tus redes sociales no
esta disponible y no puedes acceder a ella?

Sl NO

18.- Cuando realizaras una tarea o trabajo en computadora, ¢ primero checas tu
correo o redes sociales?

Sl NO

19.- ¢Sueles conectarte a internet para olvidar pensamientos o situaciones
inquietantes o tristes de tu vida?

Si NO
20.- ¢ Te consideras adicto al internet?
SI NO
21.- La mayor parte del tiempo utilizas tu celular para:
Mensajear Checar redes sociales

22.- ¢ Por qué?
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Anexo 2: Encuesta evaluativa para detectar resultados después de la
aplicacion de las sesiones.

5 ENCUESTA SOBRE USO Y ABUSO DE MEDIOS DE
COMUNICACION

oﬁ‘vl'

Edad: Grupo: Sexo:

INSTRUCCION: Responde las siguientes preguntas, con toda SINCERIDAD,
marcando SI_ o NO segun actues ante cada situacion.

1. ¢Las sesiones te ayudaron a hacer conciencia del uso que haces de los
medios de comunicacién?
a) Sl b) NO

2. ¢Has puesto en préactica algo de lo que has aprendido durante las
sesiones?
a) SlI b) NO

3. ¢Aprendiste algo nuevo acerca de ti mismo (durante las platicas)?
a) Sl b) NO

4. En base a lo que has escuchado durante las sesiones, ¢ consideras que
el mal uso que haces de la tecnologia se debe principalmente a:
a) Baja autoestima y personalidad b) Empuje de la sociedad

5. ¢Crees que has disminuido el tiempo que empleas en usar el celular?
a) SlI b) NO

6. ¢Has tratado de evitar que el celular vaya contigo todo el tiempo (bafio,
comida, etc.)?
a) Sl b) NO

7. ¢Has evitado alterar tus periodos de suefio (no desvelarse) haciendo
uso de un M.C.?
a) Sl b) NO

8. ¢Eres consciente de que debes aprender a controlar tus acciones?
a) Si b) NO

9. ¢Crees que tu autoestima influye en el uso que haces de los medios de

comunicacion?
a) Sli b) NO
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10.¢Consideras que utilizar los M.C. es una forma de evadir una realidad
gue no te agrada?
a) SlI b) NO

11.:Crees que es importante retomar la interaccion de persona a persona?
a) Sl b) NO

12.¢;A partir de ahora te sientes capaz de afrontar los problemas sin
evadirlos?
a) SlI b) NO

13. ¢ Estas aprendiendo a aceptarte a ti mismo tal y como eres, sin que haya
un conflicto con lo que la sociedad pide de ti?

a) Sl b) NO
14.;Crees que tienes solo tu, la capacidad de controlar tus
comportamientos, incluyendo el uso adecuado del celular?
a) Sl b) NO

15. ¢ Estas dispuesto a disminuir de forma gradual el uso del celular, para un
bienestar fisico, social y familiar?
a) Sl b) NO

16.¢Las consecuencias expuestas de un mal uso de la tecnologia te han
hecho cambiar tu forma de ver las cosas?
a) Sli b) NO

17.¢Has comprendido que tus actitudes tienen un trasfondo que va mas alla
de ti (familia, amistades, etc.)?
a) Sl b) NO

18.¢Crees que una adecuada toma de decisiones puede impedirte caer en
una adiccion de cualquier tipo?
a) SlI b) NO

19.¢Consideras que hoy en dia la mayoria somos adictos a la actividad
especifica del uso desmesurado del celular?

a) Sl b) NO

20. ¢ Qué propondrias para cambiar ésta situacion?
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