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1. RESUMEN

El presente programa psicoeducativo se basa en disminuir los sintomas de ansiedad por redes
sociales, los adolescentes son los reincidentes en el uso de la tecnologia existiendo evidencia
cientifica que indica el uso prolongado de estas redes sociales produce patologias mentales en los
adolescentes como el estrés, ansiedad, depresion, miedo e insomnio. El principal objetivo es
promover el bienestar emocional y la salud mental en adolescentes mediante el desarrollo de
habilidades psicoeducativas para disminuir los sintomas de ansiedad por el uso de redes sociales.
El método se basard en la psicoterapia cognitiva conductual es un tratamiento psicolodgico corto
plazo que ayuda a modificar los pensamientos, sentimientos y comportamientos negativo. Los
instrumentos que utilizamos son test de inteligencia emocional, adiciones al internet y entrevista
asi mismo se implementaran talleres, técnicas y charlas relacionado con el tema de sintomas de

ansiedad por redes sociales

Palabras Claves: Ansiedad; Salud mental; Redes sociales; Psicoeducativo.



1.1 ABSTRACT

his psychoeducational program is based on reducing the symptoms of anxiety due to social
networks. Adolescents are the repeat offenders in the use of technology. There is scientific
evidence that indicates the prolonged use of these social networks produces mental pathologies in
adolescents such as stress, anxiety., depression, fear and insomnia. The main objective is to
promote emotional well-being and mental health in adolescents through the development of
psychoeducational skills to reduce anxiety symptoms due to the use of social networks. The
method will be based on cognitive behavioral psychotherapy, which is a short-term psychological
treatment that helps modify negative thoughts, feelings and behaviors. The instruments we use are
emotional intelligence tests, additions to the internet and interviews. Likewise, workshops,
techniques and talks related to the topic of anxiety symptoms through social networks will be

implemented.

Keywords: Anxiety; Mental health; Social networks; Psychoeducational.



2. INTRODUCCION

El presente programa psicoeducativo para disminuir los sintomas de ansiedad por redes
sociales, lleva como objetivo general promover el bienestar emocional y la salud mental en
adolescentes mediante el desarrollo de habilidades psicoeducativas para disminuir los sintomas

de ansiedad por el uso de redes sociales.

Las redes sociales son plataformas digitales que permiten la conexidn e interaccion entre
diversas personas, asi como la difusion ilimitada de informacién... Su potencial para conectar
con la audiencia ha hecho que sea casi una herramienta imprescindible en el entorno. El uso
excesivo de las redes sociales se asocia con ansiedad, trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad, insomnio, reduccion del tiempo total de suefio, bajo rendimiento académico y
desercion escolar, entre otros. Existen efectos negativos que causan la adiccion en redes sociales
como una mala calidad de suefio. Ello también afecta la salud mental y fisica de la persona,
impactando significativamente en diversos aspectos como el rendimiento, la motivacion, el

estado de &nimo y la sensacion de felicidad.

El programa contiene generalidades en las que reflejan en qué consiste de manera
general. Seguido esta el diagnostico situacional donde se presentan los resultados obtenidos en
los instrumentos aplicados. Luego se presenta la justificacion que a partir de los resultados se
justifica por qué se desarrollara el programa. Asi mismo sigue la metodologia, la cual consiste en
el seguimiento del programa. La aplicacion esté dirigida a la poblacion adolescentes de ambos

S€XO0S.



El programa se aplicara de forma grupal. El tiempo establecido para cada sesion es de 40
minutos a una hora, dos veces por semana durante el periodo de cinco semanas. La validez y
confiabilidad se basa en teorica, constructo, expertos y docente. Por ultimo, se presentan las

metas del programa, el cual consiste en lo que se quiere lograr durante el desarrollo de las

sesiones.



3. GENERALIDADES

Nombre: Programa psicoeducativo para disminuir los sintomas de ansiedad por redes sociales.

Duracion: Diez sesiones en un periodo de cinco semanas, se aplicaran dos veces por semana de

cuarenta minutos a una hora.

Modalidad: Presencial

Poblacion meta: Adolescentes.

Numero de participantes: Cuatro grupos de 10 personas.

Persona a ejecutar el programa: Profesional de psicologia.

Autores: Daniela Lisbeth Ayala Segovia, Jakelin Maricela Argueta de Solis, Josué Alexander

Ramirez Pérez.

Ano de creacion: 2024

Tutor: Licenciado Luis Roberto Granados.



4. DIAGNOSTICO SITUACIONAL

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de los instrumentos aplicados a la
poblacion estudiantil adolescente del Centro Escolar Abdon Cordero, en el Departamento de San

Miguel.

Resultado de la escala para evaluacion de la expresion, manejo y reconocimiento de

emociones.

La TMMS-24 contiene tres dimensiones claves de la inteligencia emocional que son:
percepcion emocional, comprension de sentimientos y regulacion emocional. La percepcion nos
indica si: soy capaz de sentir y expresar los sentimientos de forma adecuada, la comprension:
indica si comprendo bien mis estados emocionales y la regulacion: indica si soy capaz de regular

los estados emocionales correctamente.

Se aplico el test a diez adolescentes de los géneros masculinos y femeninas, los
resultados obtenidos indican que, seis de diez adolescentes reflejan una puntuacion alta con
tendencia a ansiedad, mientras que los cuatro restantes arrojaron una puntuacion baja, esto indica
que prestan poca atencion a sus propios sentimientos, esta puntuacion afecta el rol emocional y
mayores limitaciones en las actividades cotidianas debido a problemas de tipo emocional ya sean
de tristeza, ira y ansiedad, por eso es importante desarrollar la capacidad para sentir y expresar
las emociones de forma adecuada. Tanto una puntuaciéon muy baja como una muy alta pueden

mostrar problemas de diferentes tipos.



La poblacion evaluada presenta una puntuacion alta en las dimensiones que componen el
test, y esta tendencia indica que hay sintomatologia de ansiedad y depresion, es posible que

algunos sujetos sobreestiman sus capacidades y que otros las infravaloren.

Resultado del Test de adiccion al internet para evaluar el estado de adiccion al

internet. kimberly young (1998).

El test evalua el nivel de adiccion al internet en adolescentes, bajo 4 factores generales
los cuales son reiterada tolerancia, uso excesivo, consecuencias negativas y su impacto en la vida
diaria de la persona dependiendo del sujeto de su capacidad con la adiccion al internet se da su

nivel en el estado que esta si tiene un control o no.

Se aplico el test a diez adolescentes de los géneros masculinos y femeninas, los
resultados obtenidos indican que, cinco de diez adolescentes tienen un nivel alto, segun el DSM-
V del trastorno obsesivo-compulsivo los comportamientos adictivos y compulsivos se relaciona
con el uso del internet puede mostrar similitudes con el trastorno ya sea obsesiones
pensamientos, se experimentan como intrusivos y no deseados, la mayoria causan ansiedad o
malestares significativos, la adiccion al internet puede afectar mucho en el ambito social,
educativo y familiar ya que causan ansiedad o desesperacion por estar bastante tiempo en el uso
del internet. Los adolescentes evaluados presentan un mayor nivel de rasgo alto y medio sobre la
adiccion con los comportamientos adictivos y compulsivos esto le esta afectando mucho en el

ambito académico.



Resultado de la entrevista para conocer mas sobre el uso de las redes sociales en los

adolescentes.

En la entrevista realizada sobre las adiciones a las redes sociales y lo que causa en la
salud mental, se aplico a 10 estudiantes del Centro Escolar Abdén Cordero, del Departamento de
San Miguel de las edades de 14 a 18 afos de edad, en el que se obtuvo como resultado que el
60% de los adolescentes, utilizan las redes sociales con mucha frecuencia, en el cual el tiempo
que consumen son de 6 horas o més al dia, regularmente cuando entran a clases y no usan
celulares, presentan sintomas de ansiedad, falta de atencion en las clases y se sienten
insatisfechos porque quieren pasar mas tiempo, lo cual causa que la persona se sientan ansiosas a

menudo que no puedan utilizar el celular.

También al pasar menos tiempo en las redes sociales, la respuesta de los estudiantes ha
sido que no han podido estar menos tiempo ya que estan pendiente en publicaciones o ver
videos, eso genera un descuido a que no puedan realizar actividades recreativas o deportivas que
se desarrollan en la escuela o en el hogar, ya que prefieren estar horas en el celular causando
problemas de alimentacion o de salud fisica y asi misma falta de comunicacion con los padres de
familia o amistades cercanas. otro factor importante es que los estudiantes han presenciado en las
redes sociales problemas de acoso y bullying, lo cual esto puede ocasionar que sientan baja

autoestima, y depresion, ya que lo que ven en redes no es lo adecuado para la salud mental.

A partir de los resultados obtenidos, el diagndstico situacional que se refleja en las
evaluaciones, indica que hay presencia y sintomas de ansiedad, depresion, hiperactividad,
obsesivo compulsivo, baja autoestima, entre otros. Pero el mayor de estos es la ansiedad, segiin
el DSM- V deben tener una ansiedad excesiva y preocuparse por una serie de actividades o

eventos que ocurren la mayor parte de los dias durante 6 meses.



5. OBJETIVOS

5.1 Objetivos generales:

Promover el bienestar emocional y la salud mental en adolescentes mediante el desarrollo de
habilidades psicoeducativas para disminuir los sintomas de ansiedad por el uso de redes sociales.

5.2 Objetivo especifico:

Implementar diferentes temas fundamentales para el manejo de los sintomas de ansiedad y la
responsabilidad que se debe tener en cuanto al uso de las redes sociales.

Desarrollar técnicas de autorregulacion emocional y estrategias para manejar el uso de redes
sociales de forma mas equilibrada, como el establecimiento de limites y el autocontrol.
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6. JUSTIFICACION

A partir de los resultados anteriores, este programa se realizara con el fin de disminuir los

sintomas de ansiedad por redes sociales.

Las redes sociales nos permiten compartir informacion, crear e interactuar con
comunidades sobre intereses similares, estos se reflejan en actividades como lecturas, juegos,
amistades, relaciones amorosas que involucran directamente a toda una sociedad, en especial a
las personas adolescentes causandoles problemas en varios aspectos de sus vidas tanto

personales como académicas.

El acceso limitado que tienen los jovenes al internet y a que cada dia se crean y publican
nuevas redes sociales han provocado en sus adeptos que se aislen de sus entornos haciendo que
pierdan el interés de socializar con sus familiares y amigos provocandoles que sean victimas
inevitables del ciberbullying y sobre todo desarrollar problemas psicoldgicos, los cuales pueden
causar ansiedad, baja autoestima, TOC, TDAH y depresion, entre otros. Por esta razén es
importante considerar los efectos negativos de estos nuevos estilos de comunicacion y

conexiones duraderas.

La metodologia que se aplico para la obtencion de informacion se hizo mediante la
aplicacion de test psicologicos y entrevista, asi mismo se impartié un tema psicoeducativo sobre
el impacto de las redes sociales en la salud mental. Con el desarrollo del programa se espera
obtener como resultados, un manejo adecuado en cuanto a los sintomas de ansiedad y un uso
moderado a las redes sociales, asi mismo que puedan gestionar y expresar las emociones de

manera correcta en el momento que se les presente.
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7. METODOLOGIA

La metodologia que se realizara en el presente programa, para el cumplimiento de los
objetivos antes planteados, se inici6 con las aplicaciones de instrumentos, y de acuerdo a los
resultados obtenidos se desarrolld un programa de intervencion en la cual tiene como objetivo
disminuir los sintomas de ansiedad por redes sociales, para ello el programa esta guiado en diez
sesiones, la duracion de las sesiones esta disefiada para desarrollarse en un periodo de cinco

semanas, las sesiones se aplicaran dos veces por semana de cuarenta minutos a una hora.

Las técnicas que se abordaran en las sesiones estaran orientadas al manejo de la ansiedad,

la inteligencia emocional y al uso inadecuado de las redes sociales, etc.

Las condiciones que deben cumplir la poblacion para entrar en el programa es que sean
adolescentes, de ambos sexos, seleccionando una poblacion de 10 personas que cumplan con las

caracteristicas ya antes mencionadas.
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8. APLICACIONES

La aplicacion esta enfocada en la poblacion adolescentes, de ambos sexos. El programa
se aplicara de forma grupal, el tiempo establecido para cada actividad es de 40 minutos a una
hora, dos veces por semana durante el periodo de cinco semanas. Las condiciones en las que se
basara el programa son en la disminucion de sintomas de ansiedad por el uso de las redes

sociales.

9. DESCRIPCION

El programa psicoeducativo para disminuir los sintomas de ansiedad por redes sociales.
Esté estructurado por técnicas, talleres, charlas, test, entrevistas y sesiones, por lo cual se
comparten temas relacionados con el objetivo de disminuir la ansiedad y mejorar la estabilidad
emocional. A través de un enfoque integral, los participantes aprenderan a identificar los
sintomas de ansiedad en su interaccion con las redes sociales, a establecer limites saludables y a
desarrollar habilidades de autorregulaciéon emocional. El programa estara guiado en diez
sesiones, la duracion de las sesiones estara disefiada para desarrollar en un periodo de cinco
semanas, las sesiones se aplicaran dos veces por semana de cuarenta minutos a una hora. Ya que
queremos conocer el estado emocional en los que se encuentran los adolescentes y a través de las
sesiones brindarles herramientas efectivas para gestionar los sintomas de ansiedad que ocasiona

el uso constante de las redes sociales.
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10. BASE TEORICA

Las redes sociales se han vuelto una parte esencial de nuestras vidas y modo de
socializar. Son una plataforma que nos permite acercarnos a personas sin tomar en cuenta la
distancia real. Sin embargo, a pesar de sus beneficios también puede traer consecuencias
negativas como la ansiedad generada por la adiccion. En muchas plataformas tenemos
conocimiento de las horas en las que se conecta una persona, si ha leido un mensaje, si no ha
querido o podido contestarte, entre otros datos; esto puede generarnos ideas negativas, y a su
vez, ansiedad. También hay que tomar en cuenta la ansiedad que pueden causar las redes sociales
con respecto a la imagen corporal, busqueda de aceptacion y sentimientos de soledad. Las
personas buscan compararse y empiezan a expresar un deseo de cambiar su apariencia luego de
usar redes sociales. En el 2018, un estudio revel6 que en 1730 adultos jovenes con edades entre
los 19 a 32 afos, que el tiempo de uso de las redes sociales estaba directamente relacionado al

riesgo de desarrollo de sentimientos de depresion y ansiedad.

Si centramos la atencion en las redes sociales, podemos observar que Whatsapp,
Instagram, Twitter o Facebook son algunas de las aplicaciones mas utilizadas, entre los
problemas asociados al mal uso de estas herramientas, encontramos que la posibilidad de
compartir vivencias a través de las redes sociales se estd convirtiendo en una necesidad

incontrolable.

Cada vez son mas los adolescentes que buscan experiencias para mostrarlas en lugar de
disfrutarlas. Ademas, la figura de los influencers (personas con presencia e influencia en redes)
tiene mucho peso en las opiniones de los mas jovenes, pudiendo interferir incluso en el

desarrollo de su personalidad. El efecto de las redes sociales es tan poderoso que los “me gusta”
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y el numero de seguidores se han convertido en un simbolo de aceptacion social. En base a esto,
muchos adolescentes se sienten frustrados y desmotivados cuando sus publicaciones en redes no
alcanzan la acogida que esperaban. Todo esto favorece la baja autoestima, la insatisfaccion

personal y la distorsion de la realidad, entre otros (Marin et al. 2019).

Existen otros efectos negativos causados por la adiccion en redes sociales como una mala
calidad de suefio. Ello también afecta la salud mental y fisica de la persona, impactando
negativamente en diversos aspectos como el rendimiento, la motivacion, el estado de &nimo y la
sensacion de felicidad. No solo existe un problema en el suefio por dormir pocas horas, el estar
expuesto a las luces de los aparatos electronicos puede bloquear procesos naturales del cerebro a

la hora de dormir.

Ansiedad.

Muiioz et al (2017) sugieren que la ansiedad es uno de los trastornos psiquiatricos mas
comunes en adolescentes y adultos, con una frecuencia del 4 al 25% y una prevalencia promedio
del 10 al 15%. Sin embargo, si muchos nifios y adolescentes no son identificados y tratados, su

prevalencia puede ser alta.

La ansiedad es la sensacion de sentirse amenazado ante una situacion indeseable o no
saber de antemano lo que sucedera. Los sintomas de ansiedad pueden considerarse normales o
patologicos, segun la situacion y el grado de ocurrencia (Yagiie et al., 2016). La ansiedad se
considera patoldgica cuando es inapropiada para las circunstancias y causa conductas que no son
apropiadas para el nivel de desarrollo de la nifiez y la adolescencia. Como se menciond, el miedo
a perder a un padre, enfermarse, hacer el ridiculo, castigar y perder el control a esa edad es parte

del desarrollo normal en la nifiez y la adolescencia (Sosa, 2019).
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El modelo de Barlow et al. (2016), propone que toda expresion patologica de ansiedad
posee un caracter aprehensivo. Esta aprension ansiosa inicia cuando el estimulo percibido evoca
proposiciones ansiosas almacenadas dentro de la memoria de largo plazo. Desencadenando un
estado de afecto negativo elevado, que domina al individuo con sensaciones de predictibilidad,
controlabilidad, incapacidad y a més de la activacion fisioldgica. Consecuentemente el individuo
se centra en si mismo, realizando autovaloraciones mayormente centradas en las respuestas

fisioldgicas, incrementando su activacion y llevandolo a un estado de hipervigilia.

La expresion patologica de ansiedad incide en varios niveles de la salud mental, cada uno
con caracteristicas especificas, a punto que se pueden identificar una relativa variedad de
trastornos ansiosos. Sin embargo, se comparte una base comun, de la interaccion entre un
estimulo amenazante, activacion fisioldgica y cogniciones asociadas, en donde la pérdida de
control o una deplorada nocidn de autoeficacia inciden en consecuencias poco adaptativas y

finalmente dafiinas para el individuo (Galiano, Castellanos y Moreno, 2016).

Ansiedad y las redes sociales.

Millones de personas en todo el mundo, especialmente jovenes y adultos, estan
fascinados por las nuevas tecnologias e Internet y las arrastran en su vida diaria, en relacion a la
comunicacion. Sin embargo, la aparicion de otras aplicaciones induce otros sintomas, entre los
que se encuentran los sintomas de ansiedad, asociados al desarrollo de conductas adictivas

(Wisco et al., 2016).

Gil, Valle y Oberst (2015), aluden que la gran atraccion que ejercen sobre los grupos de
edad vulnerables debido a los procesos neuropsicoldgicos y sociales es evidente en estudios que

muestran un alto nimero de uso y abuso de las redes sociales. Por esta razon, es importante
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considerar los efectos negativos de estos nuevos estilos de comunicacion y conexiones
duraderas. De hecho, ese dinamismo aumenta la conciencia de las personas sobre los

dispositivos electronicos y genera ansiedad.

El uso excesivo de las redes sociales se asocia con ansiedad, trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad, insomnio, reduccién del tiempo total de suefio, bajo rendimiento
académico y desercion escolar. También esta asociado con una amplia gama de problemas
psicosociales. Los estudios demuestran que las personas que estan locas por los juegos de azar en
linea toman malas decisiones. Los adolescentes no pueden lidiar con la retroalimentacion de
decisiones a menos que la tengan en cuenta al tomar decisiones. También se ha demostrado que

falla en el proceso de aprendizaje (Padilla y Ortega, 2017).

Se reconoce que cierto tipo de personas tienen factores de riesgo psicosocial que hacen
que estas plataformas digitales sean problematicas o vulnerables a un uso inadecuado. Estos
incluyen hiperactividad perceptiva, irritabilidad impulsiva, incapacidad para tolerar estimulos
fisicos desagradables, intensidad emocional excesiva, estrés, culpa y separacion indistinguible
del mundo real y virtual. Esto incluye rasgos o estados mentales (Moreau, Laconi, Delfour y

Chabrol, 2015).

Otros factores de riesgo estan relacionados con la timidez excesiva, la baja autoestima o
el rechazo a la imagen corporal y los estilos de afrontamiento inadecuados ante las dificultades
cotidianas, incluidos los trastornos mentales preexistentes (trastorno de ansiedad social,
depresion, TDAH, TOC). Como resultado, los cibernautas que probablemente sufriran estos
problemas tienen ciertas deficiencias en las habilidades sociales, lo que resulta en una falta de

formacion interpersonal e interpersonal. Evidentemente, la edad también es otro factor de riesgo,
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por lo que el impacto de este tipo de tecnologia estd mas extendido en la poblacion adolescente
que encuentra la forma perfecta de comunicarse. Aunque algo ajeno, se integran en la

ciberseguridad con la condicidn de que sea digital nativo (Moral y Suarez 2016).

Por tanto, las redes sociales estan estrechamente ligadas a la respuesta a la exclusion
social y afectan a personas con niveles altos o bajos de ansiedad social de diversas formas. Estos
hallazgos no estan relacionados especificamente con la presencia de sintomas profesionales de la
salud, ya que no existen estudios sobre el abuso de las redes sociales y sus efectos profesionales

en el estado de 4nimo.
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11.VALIDEZ Y CONFIABILIDAD

Teorica.

La validacion teorica esta guiada por pagina web, revistas adicciones, tesis, trabajo de
grado, y ensayos ya que, por medio de estas fuentes de informacion, nos orientamos para poder

llegar a un andlisis sobre el tema a realizar en el programa psicoeducativo.

Constructo.

La validacioén del constructo esta guiada por cuadros con columnas ya que es una
herramienta que dispone de manera logica, breve y visualmente ordenada determinada
informacion. Esta forma de representacion facilitara la lectura y comprension de la informacion

del programa.

Expertos.

La validacion del experto se realizd de manera presencial y virtual en la plataforma de
WhatsApp, ya que por ese medio nos contactamos con los licenciados en psicologia. Licenciado
Pedro Cristian Pérez Alberto y la licenciada Silvia Jeanneth Heske Ventura. Con la finalidad de
obtener observaciones o sugerencias en base al programa psicoeducativo para disminuir la

ansiedad por redes sociales.

Docente.

La validacion docente se realizd por medio de asesorias presenciales, durante 6 seis

meses, una vez a la semana.
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12. METAS

Concientizar un 90% a los adolescentes que la salud mental es primordial y es muy necesario

prestar atencion a los mecanismos que influyen las redes sociales en la vida cotidiana.

Reducir un 80% la activacion fisioldgica y el malestar emocional y fisico que produce la ansiedad.

Desarrollar un 75% habilidades de afrontamiento en los adolescentes para gestionar la ansiedad al

usar las redes sociales, tales como: técnicas de relajacion o ejercicios de respiracion.

Que los adolescentes logren identificar un 90% las emociones y aprendan a gestionarlas de manera

adecuada.

Fomentar un 80% la comunicacion en la familia para que realicen actividades de entretenimiento

al aire libre sin el uso de dispositivos electronicos.

Limitar un 60% el tiempo en el uso de las redes sociales para fortalecer las actividades fisicas,

académicas, sociales y familiares.
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13. FUNDAMENTACION PSICOTERAPEUTICA

Este programa se basara en la psicoterapia cognitiva conductual, la cual se utilizara para
que los estudiantes analicen sus pensamientos, sentimientos y conductas, ya que esta
metodologia ensena a modificar los pensamientos negativos por pensamientos positivos y ayuda
a cambiar conductas que ocasionan dificultades en cuanto al manejo de la ansiedad. Mediante
técnicas estructuradas, la terapia cognitiva conductual intenta identificar la manera en que los
adolescentes en este caso piensan, asi como la forma en que tales pensamientos pueden generar
sentimientos y conductas problematicas. Los adolescentes aprenderan a cuestionar sus
pensamientos negativos, ademas de reaccionar de modo mas positivo. Esto puede dar lugar a
cambios conductuales que hagan que los adolescentes se sientan mejor, proporcionandoles

bienestar psicologico, emocional y conductual.

14. TEMAS DE SESIONES

A continuacidn, se presenta los temas que lleva el programa psicoeducativo:

1- Ejercicios de relajacion para la ansiedad por redes sociales.

2- Técnicas de reflexion para la ansiedad por redes sociales.

3- Desarrollando la inteligencia emocional.

4- Aprendiendo a mejorar mi autoestima (el juego de la autoestima).

5- El método de las 4 R de Schwartz.

6- Charla sobre la procrastinacion en la adolescencia.

7- Ejercicio de relajacion para tener una mejor calidad de suefio.

8- Técnicas de Distraccion.

9- La importancia de promover la resiliencia en el alumnado adolescente.

10- La conciencia plena (Mindfulness), manejo de ansiedad y estrés.
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14.1 DETALLES DE LAS SESIONES

A continuacidn, se presenta los detalles de la sesion:
La sesion 1. La tematica es la ansiedad por redes sociales y la técnica de la desensibilizacion

sistematica. El tiempo de duracion es aproximadamente de 45 minutos.

La sesion 2. La tematica es la estrecha relacion entre la ansiedad y el uso de las redes sociales y
la técnica que se desarrollard es técnica de Auto-Conciencia. El tiempo de duracion es un

aproximado de 60 minutos.

La sesion 3. La tematica es inteligencia emocional y la técnica que se desarrollara es el dado de

las emociones. El tiempo de duracion es aproximadamente de 45 minutos.

La sesion 4. La tematica es aprendiendo a mejorar mi autoestima (el juego de la autoestima). y la
técnica que se desarrollard es Charla de reflexion sobre como las redes sociales afectan la

autoestima, el tiempo estimado para esta sesion es de 45 minutos.

La sesion 5. La tematica consiste en ;Como las redes sociales afectan la salud mental? y la técnica
que se desarrollard en Las 4 R de Schwartz, el tiempo establecido para desarrollar esta sesion es

de 60 minutos.

La sesion 6. Consiste en la tematica de yo procrastino, ti Procrastinas y la técnica a realizar es
iHazlo ya!, donde se refleja lo bueno, el tiempo asignado en el que se desarrollara esta sesion es

de 45 minutos.

La sesion 7. La tematica se llama reflexidn sobre el uso nocturno de las redes sociales y la técnica
a realizar consiste en la relajacion muscular progresiva de Jacobson, en un tiempo estimado de 45

minutos.

La sesion 8. La Tematica lleva por nombre El pensamiento impulsivo sobre las redes sociales y
la técnica que se va a trabajar en esta sesion se llama, técnicas de distraccion, el tiempo para

desarrollar estas actividades es de 60 minutos.
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La sesion 9. La temaética trata de la importancia de promover la resiliencia en el alumnado
adolescente y la técnica a desarrollar es del Taller de resiliencia porque es clave fomentar la

resiliencia en el inicio de la adolescencia. El tiempo establecido es de 45 minutos.

La sesion 10. lleva por tematica Como manejar la ansiedad y el estrés y la técnica a desarrollar se

Ilama técnica de mindfulness y el tiempo para realizar esta sesion es de 45 minutos.



SESION 1.

ANEXO DE LA SESION

Planificacion de sesiones de intervencion psicoterapéuticas.

Tema de la sesion 1: Ejercicios de relajacion para la ansiedad por redes sociales.
Objetivo: Establecer ejercicios de respiracion y relajacion para adquirir habilidades

en cuanto al manejo de la ansiedad.

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 minutos | Saludo de En la primera sesion se comenzard con una breve Tarjetas con | Se espera que
bienvenida. presentacion de bienvenida con los adolescentes, en el dibujos. los
cual se hard una dinamica para que entren en adolescentes
confianza con los evaluadores, la dinamica consiste en | sillas. realicen la
adivinar frutas al azar, donde el encargado de dirigir la técnica de
dindmica les presentara 5 tarjetas de frutas y cada relajacion.
tarjeta que adivine dird su nombre, cual es el color
favorito, qué musica le gusta, y qué lugares le ha
gustado visitar.
15 T .
i ema de la Pliego de
minutos ansiedad . . papel.
por redes. Luego de que se haya realizado la presentacion de
bienvenida, se realizara una breve explicacion sobre el plumones
tema de la ansiedad por redes sociales, donde se | 4o colores.

https://www.iren
earnas.com/ansie

hablaran puntos de que es la ansiedad, que causa el
uso excesivo de las redes sociales, las ventajas y
desventajas del uso de las redes sociales. Luego se



https://www.irenearnas.com/ansiedad/redes-sociales-ansiedad
https://www.irenearnas.com/ansiedad/redes-sociales-ansiedad

dad/redes-
sociale s-
ansiedad

brindara un espacio para que los adolescentes realicen
sus preguntas, dudas u opiniones de acuerdo al tema
expuesto.

20
minutos

Técnica de la
desensibilizacion
sistematica.

Luego que se haya explicado el tema se les dird a
los adolescentes que se realizara una técnica de
relajacion para el manejo de la ansiedad. El
procedimiento estandarizado de la desensibilizacién
sistematica incluye cuatro  pasos. Entrenamiento
en relajacion, una  construccion de las
jerarquias, evaluacion y practica en imaginacion y la
desensibilizacion sistematica propiamente dicha,
antes de pasar al entrenamiento en relajacion, es
necesaria la explicacion de la técnica al paciente,
para motivar y hacerle comprender la estrategia
basica y los principios de la técnica.

Entrenamiento de relajacion.

se comenzard con la realizaciéon de respiracion y
relajacion en el cual consiste en relajar los musculos
del cuerpo cerrando los ojos y tomando aire por la
nariz y luego soltando por la boca despacio, este
ejercicio se realizara cinco veces, ya cuando el
paciente se siente relajado, se procedera con el
siguiente paso.

Jerarquia de ansiedad. Cuando queremos aplicar
la desensibilizacion tenemos que hacer una
ordenacion de las situaciones temidas. Esto es lo
que llamamos una jerarquia de ansiedad, donde
listamos todas las situaciones potencialmente
ansiogenas relacionadas con el tema a tratar y las

Sillas.

Sonido de
relajacion.

Papel.
Lapiz.
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ordenamos segun el grado de ansiedad que generan.
Para cuantificarla ansiedad que genera se utiliza una
escala del 0 al 100, donde la situacion con
puntuacion 0 no genera ansiedad en absoluto y la
puntuada con un 100 es la que mas ansiedad genera
de todas.

Practica en imaginacion.

Para utilizar la exposicion en imaginacion,
deberemos evaluar la capacidad del  paciente
para imaginar escenas. Se pedira  al paciente que
imagine una escena y, a continuacion, se preguntaran
los detalles de la misma para ver hasta qué punto es
vivida la visualizacion en imaginacion.

4.La desensibilizacion propiamente.

Una vez asegurados los pasos anteriores se procedera
la presentacion de las situaciones que causan
ansiedad, se comenzara por la situacién que cause
ansiedad cero y se ird subiendo por la jerarquia de
ansiedad gradualmente. Las primeras presentaciones
se hacen de forma breve, pero se ird aumentando cada
vez mas el tiempo de exposicion. Al mismo tiempo
que se presenta el item ansidgeno, se ponen en
marcha las estrategias de relajacion que se han
aprendido previamente para interferir con la ansiedad
y desaprender la respuesta ansiosa. cuanto mas
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tiempo pase el paciente en exposicion, mayor
desensibilizacion.

5 minutos

Despedida.

Para finalizar se dejard un espacio para que los
adolescentes expresen lo que han aprendido durante la
sesion realizada, como se sintieron y que cambios
notaron durante la técnica realizada. Asi mismo se
dejard de tarea que realicen la técnica en casa, 15
minutos cada dia.
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SESION. 2

Tema de la sesion 2: Tecnica de reflexion para la ansiedad por redes sociales.

Objetivo: Tener la auto conciencia en si mismo en sus pensamientos y reacciones.

27

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 minutos Saludo de Se dard la bienvenida a los participantes. Sillas Se pretende informar a los
bienvenida. o adolescentes el impacto
Lapiz que las redes sociales
Papel generan en nuestros
pensamientos y
reacciones.
25 minutos | Tematica: Se impartira un tema en cual se mencionaran El | Computadora,
impacto de las redes sociales en nuestro bienestar y |  proyector,
La estrecha relacion | como funciona la ansiedad y surelacion con las redes USB

entre la ansiedad y
el uso de las redes
sociales

https://empoderamie

ntohumano.com/ans
iedad-redes-
sociales/

sociales.

La ansiedad es un estado de alerta o miedo que se ha
generalizado. Vivimos en un estado acelerado, donde
cualquier detalle nos parece un peligro. Este estado
puede ser natural ante dias de estrés o limites.



https://empoderamientohumano.com/ansiedad-redes-sociales/
https://empoderamientohumano.com/ansiedad-redes-sociales/
https://empoderamientohumano.com/ansiedad-redes-sociales/
https://empoderamientohumano.com/ansiedad-redes-sociales/
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25 minutos

Técnica Auto-
Conciencia

El procedimiento sobre esta técnica es tener un
tiempo determinado para tener uno mismo de
reflexionar sobre porque perjudica las redes sociales
se establece 4 pasos sobre Establecer un tiempo
especifico para reflexionar, Haz una revision
emocional, Observar los pensamientos, Analiza los
comportamientos.

1. Establece un tiempo especifico para reflexionar:

Dedicar unos minutos para reflexionar sobre como se
ha sentido y comportado durante el dia tener un
espacio tranquilo no sea interrumpido sentado
cémodamente y cerrar los 0jos.

2.Ravision Emocional:

Identificar y preguntarse asi mismo de como se ha
sentido a lo largo del dia o experimente alegria
cuando ya sea una actividad explorar las causas y
reflexionar sobre las posibles causas de estas
emociones preguntandonos porque me siento asi esto
ayudara a conocernos a nosotros mismos de nuestras
emociones.

Sillas

Lugar
tranquilo sin
molestar

Libreta

Léapiz
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3. Observa tus pensamientos:

Tomar nota los pensamientos que has tenido,
especificamente aquellos repetitivos 0 que generan
emociones intensas tratar estos pensamientos sin
juzgarlos propios el paciente debe tener calma en este
aspecto.

4.Analizar pensamientos:

El paciente debe estar en reflexion de sus
pensamientos y ver que ha respondido en situaciones
desafiantes 0 estresantes tratar de trabajarlos
positivamente cada pensamiento reconocer y lograr el
objetivo de mejorar y sentirse bien valorar y tener
metas.

5 minutos

Despedida.

Para finalizar se dejara un espacio para que los
participantes expresen sus opiniones respecto al
tema, después se les felicitara por su asistencia y se
les agradecera por su atencion prestada.’dejara de

tarea que realicen la técnica en casa, 15 minutos cada
dia.




SESION.

3

Tema de la sesion 3: Desarrollando la inteligencia emocional.

Objetivo: Desarrollar la inteligencia emocional para la identificacion de las emociones y la toma de decisiones en los adolescentes.
Tiempo | Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 Saludo de Se dard la bienvenida a los participantes y se les felicitara por el | Sillas. Que todos los
minutos | Bienvenida. | esfuerzoy el tiempo que han dedicado a la tercera sesion, seguidamente _ participantes
se les preguntara como se sienten el dia de hoy y que lo expresen a | P€gatinas con | se sjentan
través de una emocion. Por ejemplo. Este dia me siento alegre, o triste, carita_s de las | comodos y con
etc. Y con palabras breves deberan explicar por qué se siente asi. emaociones la libertad de
que expresar sus
representen | emociones sin
los sentirse
sentimientos. | juzgados, que
todos se
involucren al
momento de
participar y
lanzar el dado,
y gque aprendan
de manera
adecuada a
gestionar sus
emociones.
25 Tematica: Comenzamos la actividad mostrandoles el dado y hablandoles de las | Dado de seis
minutos emociones. En este sentido es muy importante explicarles la utilidad de | caras. En
El dadode | cada emocion en nuestras vidas y como es importante que no evitemos | ¢ada una
las sentir alguna y que en lugar de reprimir nuestras emociones lo que | POdemos ver
emociones | dehemos hacer es gestionarlas de una forma adecuada. z?fiér:toec'on




Nos sentaremos en circulo y poco a poco, cada alumno lanzara el dado.
Con cada resultado, el  adolescente tendra que imitar por un lado una
cara o gesto que exprese esa emocion y por otro, poner ejemplos “yo
me siento alegre cuando...”, “me siento triste si...”. Asi, todos los
participantes tendran la Oportunidad de expresarse. Finalmente,
podemos acabar la actividad con una ronda en la que todos expresen
una situacién en la que vivan la emocién que ellos mismos elijan.

Una vez que los adolescentes ya estén familiarizados con las emociones
basicas y con las situaciones en las que éstas aparecen, incluimos
preguntas y sugerencias acerca de la comprension y gestion de las
emociones:

¢COomo notas tu cuerpo cuando aparece el miedo? (mi corazon late mas
deprisa, empiezo a sudar, mis musculos se tensan...) ;Qué te gustaria
hacer en ese momento? (huir, esconderme, salir corriendo) ¢Qué haces
habitualmente? Ponerme a gritar y a llorar ;Qué otras formas se te
ocurren de gestionarlo? Por supuesto que se pedira la participacion de
todos los comparieros y hacer una lluvia de ideas donde
seleccionaremos las respuestas que nos resulten mas apropiadas.

como lo son
alegria,
tristeza,
miedo,
enojo,
desagrado y
sorpresa.

Un cartel con
las
emociones
basicas,
alegria,
tristeza,
miedo,
enojo,
desagrado,
sorpresa.

10
minutos

Despedida

Terminaremos la clase con una pequefia reflexion sobre la importancia
de naturalizar las emociones y su funcién adaptativa de cada una,
haciendo una pequefia lluvia de ideas entre todos los participantes y
dandoles las gracias por su participacion y felicitdndoles por el tiempo
que han dedicado y por la participacion en la gestion de las emociones.
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SESION 4.

Tema de la sesion 4: Aprendiendo a mejorar mi autoestima (el juego de la autoestima).

Objetivo: Tomar conciencia sobre como las redes sociales afectan la imagen que tenemos de nosotros mismos.

sobre como las redes
sociales afectan la
autoestima.

charla de reflexion, de como las redes sociales
afectan la autoestima, en el cual se reflexionara
el efecto de las publicaciones mostradas en las redes
sociales sobre las personas y como afecta la
percepcion de la autoimagen propia.

Luego se dard un espacio para que los adolescentes
comenten sobre el tema, desde su punto de vista. Y
asi mismo se les pedird que mencionen a quienes

carta

un boligrafo.
cafion,
diapositivas

papelografo.

Tiempo | Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 ‘ Saludo de Bienvenida. En la C}larta sesi()n.se iniciard con el saludQ de Globos Se espera
minutos bienvenida a otra sesion, para comenzar se realizara que el
la dindmica del tiro al blanco con globos, en el cual | Cartén paciente
consiste en que los participantes deberan tomar una pueda
flecha y a su turno, intentar explotar uno de los | Cinta de reflexionar
globos del blanco. Se agregara dentro de cada globo pegamento sobre el
un mensaje para fomentar la autoestima. Por Flechas. tema'y
ejemplo, soy importante, una cualidad que tengo es, realizar la
soy capaz, un €xito que he tenido es, algo que me | papel blanco actividad.
gusta de mi es. . Y fortalecer
lapiz :
la autoestima.
20_ . Charla de reflexion | En el procedimiento de la sesion se realizara la | Papel tamafio
minutos




https://itaepsicolo

gia.com/redes-soc 1ales-
autoestima- y-bienestar/

admiran de las redes sociales y porque, y que nos
comenten las paginas que siguen y los temas que
tienen mas inter¢s.

15
minutos

Juego de la autoestima.

Luego se seguira con la actividad del “juego de la
autoestima" donde se entregard una hoja en blanco
que se representara como  su autoestima. El
evaluador de la sesion leerd en voz alta una lista de
sucesos cotidianos que pueden dafar la autoestima.
Después de cada frase, los adolescentes arrancaran
un trozo mas o menos grande de papel segin la
proporcidn de su autoestima que ese suceso quitaria.
Se hace luego lo mismo, pero, al revés, juntando los
trozos a medida que el evaluador de la sesion lee una
lista de sucesos que pueden hacer recuperar la
autoestima.

Luego que se haya realizado la actividad el paciente
reflexionard con unas series de preguntas que el
evaluador le dira.

(Qué fue lo que mas te hizo recuperar la
autoestima?

Hoja de papel en
blanco.
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(Qué fue lo que mas dafio tu autoestima?

(como las redes sociales manipulan nuestra
autoestima?

5
minutos

Despedida.

Para finalizar se le dejara tarea al paciente que para
la siguiente sesion traigan una caja decorada. El
objetivo de la caja es que los adolescentes puedan
aceptarse a si mismo y puedan cambiar esos patrones
de interaccion.
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SESION. 5

Tema de la sesion 5: El método de las 4 R de Schwartz
Objetivo: Recuperar el control de sus pensamientos y comportamientos obsesivos.

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 minutos Saludo de Se dara la bienvenida a los participantes y | Silla Se espera que los
Bienvenida. comenzaremos con la dindmica de la (PAPA _ participantes
CALIENTE) consiste en que el evaluador les pasara | MUsica realicen las
una pelota a los participantes, tendremos musica de Pelot actividades y
fondo y cuando esta se detenga la persona que tenga elota presten atencion
:ja papa edn Ialmano debera de contestar una pregunta Un premio para al tema !mgartlﬁo
e acuerdo al tema. los ganadores ya través de ello
mejoren su salud
mental.
25 minutos | Tematica: Se impartird un tema en cual se mencionaran de como | Computadora,
las redes sociales afectan en la salud mental y las | proyector, USB
¢Como las redes

sociales afectan la
salud mental?

https://www.helpguide.org/es/prob

lemas-de-la-adolescencia/las-
redes-sociales-y-la-salud-mental

Hunt, Melissa G., Rachel
Marx, Courtney Lipson, and
Jordyn Young. “No More
FOMO:  Limiting  Social
Media Decreases Loneliness
and Depression.” Journal of
Social and Clinical
Psychology 37, no. 10
(December 2018): 751-68.

ventajas y desventajas en las redes sociales pedir a los
participantes que compartan sus experiencias Yy
percepciones sobre cémo las redes sociales han
afectado su salud emocional y mental.
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25 minutos

Técnica Los 4 R de
Schwartz

Este método se centra en cambiar la forma en que
respondes a los pensamientos obsesivos y a las
compulsiones. Que seria los 4 pasos son: Reconocer,
Reconceptualizar, Reevaluar, Reaccionar de forma
diferente.

1.Reconocer:

El primer paso reconocer que los pensamientos y
comportamientos obsesivos sobre las redes sociales u
otras actividades y tratar de reconocerla no criticar en
si mismo o culparte.

2. Reconceptualizar:

El segundo paso es cambiar la forma en que se piensa
sobre los pensamientos obsesivos tratar de
comprender cada de talle de lo que pasa ya sea una
actividad u otras cosas de redes sociales buscar una
perspectiva alternativa intentar ver la situacion de
otro angulo.

3.Reevaluar:

Es la importancia que se le da a los pensamientos
obsesivos cuestionar la importancia de los
pensamientos reforzar las nuevas perspectivas con el
tiempo este enfoque ayudara a disminuir el poder de
las obsesiones.

Sillas
Libreta

Léapiz
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4.Reaccionar: Simula situaciones donde los
participantes pueden practicar como reaccionarian de
manera diferente.

5 minutos

Despedida.

Para finalizar se le dejara tarea al paciente que para la
siguiente sesion traigan una caja decorada. El objetivo
de la caja es que los adolescentes puedan aceptarse a
si mismo y puedan cambiar esos patrones de
interaccion.
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SESION. 6

Tema de la sesion 6: Charla sobre la procrastinacion en la adolescencia

Objetivo: Concientizar a los adolescentes el impacto significativo que la procrastinarian refleja en nuestro dia a dia.

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
10 minutos | Saludo de Se dard la bienvenida a los participantes, y para | Sillas Se pretende que
Bienvenida. iniciar comenzaremos con una dindmica que se llama los participantes

tres cosas buenas, que trata de escribir tres palabras r|1je§as, proylector, se involucren en
buenas de una persona. En primer lugar, todos los apizy pape el tema e
alumnos estaran sentadps formando un circulo, computadora identifiquen  las
excepto uno que se situara en el centro. Los causas de la
participantes deberdn escribir en un papel tres | USB procrastinacion 'y
cualidades buenas del alumno que esta situado en el sus
centro. consecuencias.
Es importante que los escritos sean andnimos.
Cuando todos hayan terminado de escribir, se leeran
los papelitos y se pondran en valor a la persona y sus
cualidades positivas. Y se hard una pequefia reflexion
sobre la dindmica.

25 minutos | Tematica: En la metodologia a desarrollar se hablard sobre la

Yo procrastino, td
procrastinas

procrastinacion y se dara inicio con la definicion,
origen del habito, luego continuard con las
situaciones de la vida en las que procrastinamos y
pasamos al apartado de trampas ;te suena?, y asi
también se tocara el punto de causas y estrategias de
afrontamiento y para ir finalizando planteamos el
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mapa mental de la persona procrastinadora y jHazlo
yal, donde se refleja lo bueno.

10 minutos

Despedida
agradecimiento

Se despide al grupo con una frase que dice, la
procrastinacion es tomar la decision de no hacer algo
a pesar de que sabes que a largo plazo seré peor. Tim
Pychyl (Psicologo) y cerraremos con la participacion
voluntaria respecto a la frase antes mencionada
proporcionando el espacio para los adolescentes que
deseen opinar.
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SESION 7.

Tema de la sesion: Ejercicio de relajacion para tener una mejor calidad de suefio.
Objetivo: Disminuir los efectos de insomnio y ansiedad por el uso nocturno de las redes sociales.

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 minutos Sa}ludo d_e En la séptima sesidon se iniciara con un pequeio Pliego de papel Se espera que el
Bienvenida saludo de bienvenida, brindandoles un espacio a los bond, paciente realice
participantes para que expresen en una hoja sobre Plumones. las  actividades
que se haran en la
(Como se han sentido en las sesiones realizadas?, sesion.
(Qué mas le han gustado de las actividades? Y que
mencionen los resultados positivos que han notado en
el transcurso de las sesiones.
15 minutos Reflexion sobre el | Luego del saludo se realizard una pequeiia reflexion | Papel tamafio
uso nocturno de las | sobre el uso nocturno de las redes sociales en el cual | carta
redes sociales. se hablaré de algunos puntos como;
hitps:/www.pa (Como las redes sociales impactan negativamente el
nalseguros.com Plumones

.pV/post/38/ing omnio-

tCCIl()l()g 1c0-que-es-sus-
consecuencias- y-como-
combat irlo#:~:text=Re

comendaciones

%20para%?20co mbatir%20el%
20insomnio%2 Otecnol%C3%
B3gico&text= Control%C3%
A1%20el%20ti
emp0%20de%?2
Quso.una%?20ap p%20que%201
0s%20disponga

sueno?, ;Qué relacion hay entre el insomnio y el uso
de redes sociales?

(Qué consecuencias puede tener el insomnio sobre
mi salud?Y ;como prevenir el insomnio relacionado
con el uso de las redes sociales?
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La  técnica de
relajacion muscular
progresiva de
Jacobson

Luego de que se haya reflexionado el tema, se le
indicaran los participantes que se realicen una técnica
para prevenir el insomnio en la cual la técnica
consiste en disminuir los efectos de la activacion
fisiologica derivada de una alta carga de estrés, ansiedad
€ insomnio, para iniciar con la técnica los participantes
estaran en una posicion sentado o estirado, cerrando los
ojos. Luego centran la atencion en las secuencias de
tension y relajacion muscular, mantener la tension
durante 5 segundos (inspira) y después relaja la zona
durante 10 segundos (expira). Practica el ejercicio
durante 10-20 minutos.

BRAZOS

Estira el brazo derecho y ténsalo tanto como puedas
manteniendo el puiio cerrado. Ejerce tension sobre todo
el brazo, desde la mano hasta el hombro. Nota la
tension en el biceps, el antebrazo, la mufieca y los
dedos. Gradualmente, relaja y baja el brazo hasta donde
lo apoyes. Céntrate, después, en la sensacion de
relajacion, respira normal y deja los musculos de los
brazos flojos, relajados, sin tension. Nota la diferencia
entre tension y relajacion. Repite la secuencia con el
brazo izquierdo.
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PECHO

Tensa el pecho, contén el aire; intenta hacerlo como si
quisieras reducir los pulmones. Nota donde sientes la
tension, hacia la mitad del térax y a cada una de las
mamas. Reldjate gradualmente al expulsar el aire.
Céntrate, después, en la sensacion de relajacion, respira
normal y deja los musculos del pecho flojos, relajados
y sin tension. Nota la diferencia entre tension y
relajacion.

PIERNAS

Tensa la pierna derecha y arquea el pie derecho hacia
detras en direccion a la rodilla. Ejerce la maxima
tension (gluteos, muslo, rodilla, gemelos, pie). Relaja
lentamente y vuelve a la posicion inicial. Céntrate,
después, en la sensacion de relajacion, respira normal y
deja los musculos de la pierna flojos y relajados. Nota
la diferencia entre tension y relajacion. Repite la misma
secuencia con la pierna izquierda.
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CARA

Cierra los ojos haciendo mucha fuerza. Tienes que
sentir la tension en la zona alrededor de los ojos. Pon
especial atencion en las zonas mas tensas. Relaja los
musculos de los ojos lentamente y vuelve a la posicion
inicial. Céntrate, después, en la sensacion de relajacion,
deja los musculos de los ojos flojos, relajados y sin
tension.

HOMBROS

Inclina el cuerpo hacia adelante. Levanta los brazos,
pon los codos hacia atrs y hacia arriba hasta llegar a la
espalda, y arquea la espalda hacia adelante. Comprueba
donde notas la tension, desde los hombros hasta la
mitad de la espalda. Relaja gradualmente los muisculos,
tira el cuerpo hacia atrds y busca la posicion inicial.
Céntrate, después, en la sensacion de relajacion, deja
los musculos de los hombros y la espalda flojos,
relajados, sin tension. Nota la diferencia entre tension y
relajacion.

5 minutos

Finalizacion

Para finalizar la sesion se les preguntardn a los
participantes como se sintié con la sesion realizada y luego
se dejara de tarea que los participantes realicen un diario
de suefio-vigilia en el cual consiste en que se registre la
hora de acostarse, el tiempo que tarda en dormirse, la
frecuencia con que se despierta durante la noche y la hora
de levantarse por la mafiana, en un cuadro se ira rellenando
todas las condiciones del suefio durante el dia y la noche.
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SESION. 8

Tema de la sesion 8: Técnicas de Distraccion
Objetivo: Controlar los pensamientos impulsivo sobre las redes sociales.

Tiempo

Actividad

Metodologia

Recursos

Evaluacion

5 minutos

Saludo de
Bienvenida

Se dard la bienvenida a los participantes, y para
iniciar comenzaremos con una dinamica de desafio,
Para esta dindmica necesitaras una caja en donde
pondréds trozos de papel con diferentes desafios.
Debes dividir el grupo en dos y luego hacer un circulo
intercalando los participantes, de modo que no
queden dos participantes del mismo grupo uno al lado
del otro.

La dindmica empieza cuando pones una cancion y los
participantes se van pasando la caja. En el momento
en que la musica pare quien tenga la caja, debera
sacar uno de los desafios y tendrd tres opciones:
Cumplir con el desafio, delegarlo a un compafiero o
pasar de turno. En el caso de que cumpla con el
desafio son 3 puntos para el grupo, en caso de delegar
a un compafiero es un punto para el grupo y en caso
de que se niegue o pase, el grupo pierde 4 puntos y el
participante es expulsado del grupo.

Silla.
Caja.

Mousica.

Papel en blanco.

Léapiz.

Se espera que los
participantes

puedan participar
en las actividades
a realizar vy
también  puedan
controlar la
impulsividad.

25 minutos

Tematica:

El pensamiento
impulsivo sobre las
redes sociales.

Se impartira un tema en cual consiste en los
pensamientos impulsivos. Donde se impartiran
puntos de:

Proyecto,

Computadora,
USB
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El pensamiento

impulsivo vy las
trampas que nos

prepara
(lamenteesmaravillo

sa.com)

El pensamiento impulsivo: ¢en qué consiste?

El razonamiento cognitivo basado en la impulsividad
nos hace actuar y decidir sin tener en cuenta las
consecuencias de determinados actos.

Lo que el pensamiento impulsivo te hace creer

Una de las trampas que el pensamiento impulsivo
despliega para ti es creer que, en realidad, eres un
pensador eficaz y solvente.

Objetivo de las nuevas tecnologias: pensar por
nosotros

Parece que en las Ultimas décadas hay cada vez mas
pensadores impulsivos. El origen podria estar en
cémo las nuevas tecnologias, que buscan siempre
hacernos la vida facil, nos han acostumbrado a pensar
por nosotros.

25 minutos

Técnicas de
Distraccion

Esto permite dejar de pensar tener pensamientos
compulsivos en las interpretaciones catastroficas
sobre las redes sociales en un momento que le puede
resultar dificil de un modo racional tener la capacidad
suficiente para acaparar la atencién, de manera
tranquila obtener otras actividades para evitar y no
tener problemas cada momento alejar la compulsion
en las redes sociales.
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Centrarse en un objetivo

Tener la menta de hacer otras actividades de manera
sana sin contacto de ninguna red social las otras
actividades pueden ser deportes, leer libros, hacer
productividad de manera de aprender otros
conocimientos.

Ejercicios mentales:

Consiste en llevar a cabo cualquier actividad mental
que requiera la suficiente dosis de atencion para se
distraiga de su propio cuerpo, por ejemplo: contar
desde cero a cien de tres en tres o restar, nombrar
animales por orden alfabético, lo mas importante es
ajustar la forma suficiente distractora.

Actividades Absorbentes:

Cosiste en realizar activada lo suficiente absorbente
como para controlar la compulsiéon es conveniente
realizar una actividad que se encuentra en el
repertorio habitual ejemplo: Ver pelicula o serie,
escuchar musica favorita, hacer crucigramas o puzles
y charlar con alguien mas.

5 minutos

Despedida

Para finalizar dejaremos un espacio para que los
participantes expresen lo que han aprendido durante
la sesion desarrollada, luego daremos las gracias por
su asistencia.
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SESION. 9

Tema de la sesion 9: La importancia de promover la resiliencia en el alumnado adolescente.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de afrontar las dificultades, las frustraciones y el estrés que son parte de nuestra vida

cotidiana.
Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
10 minutos | Saludo de Iniciamos la sesion dando les la bienvenida a los | Silla Se espera lograr la
Bienvenida participantes, y felicitdndoles por estar presentes y participacion de
por haber asistido a las sesiones anteriores. Luego | Antifaz todos los
iniciaremos con una dinamica que se llama el antifaz alumnos, que se
. . Computadora . ,
de los superhéroes, en primer lugar, se reparte un sientan  comodos
antifaz para cada adolescente, Luego se plantea una | proyector y sSeguros, que
situacion determinada de conflicto y se les pide que, esten interesados
cada uno, explique de qué manera resolveria el | USB en aprender y que
conflicto. pongan atencion y
compartan  sus
La finalidad del juego es que cada nifio sienta que opiniones con el
tiene un super poder y que él o ella pueden resolver grupo.
un problema determinado usando los mismos.
25 minutos | Tematica: Taller de | Para continuar con la temaética iniciaremos con una | Proyecto,
resiliencia porque pregunta, ¢qué habilidades podemaos trabajar para
es clave fomentar la | fomentar la resiliencia en los adolescentes? Computadora,
resiliencia en el UsB

inicio de la
adolescencia

Las habilidades que componen el aprendizaje
emocional seran algunos de los componentes clave a
trabajar.
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Hay algunas habilidades en concreto que en los
estudios se sefialan como claves a la hora de fomentar
la resiliencia:

La autorregulacion emocional.
La capacidad de autoconciencia, la

conciencia social (se relaciona con la capacidad de
ponerse en el lugar de otros y entender sus emociones
y pensamientos).

Las habilidades para las relaciones (establecer y
mantener relaciones, escuchaactiva, ofrecery pedir
ayuda, etc.).

La capacidad de tomar decisiones responsables.

Les sera también de gran ayuda, en esta sociedad tan
hiperestimulada, adquirir la capacidad de conectar
con el momento presente y conectar con las
emociones sin juzgarlas, es decir, adquirir la préctica
del mindfulness. Se trataria de entrenarlos a mantener
el foco en el presente, simplemente observando la
experiencia, escribiéndola con palabras y dejandose
llevar por ella. Esto ayudaria, a su vez, a evitar la
impulsividad a la hora de actuar o tomar decisiones.
Otra cuestion a trabajar seria la autoeficacia. La
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autoeficacia es la percepcion que tenemos de uno
mismo sobre nuestra capacidad de lograr las cosas
que deseamos. Cuando trabajamos la autoeficacia, el
adolescente se percibe méas capaz de lograr sus metas.
Para poder lograr los objetivos de vida tendran que
llevar a cabo acciones, y para ello, serd clave sentir
que pueden lograr eso que desean. Cuando no se
sienten capaces de lograr sus objetivos, ellos mismos
se crean sus propias limitaciones y tiran la toalla antes
de intentarlo siquiera. Por ello, es importante generar
en el adolescente la creencia de: ‘soy capaz de
lograrlo, voy a intentarlo,

(por qué no?’.

Actitudes que ayudan a ser resilientes. El ensefiarles
estrategias de afrontamiento eficaces para enfrentarse
a las maltiples situaciones que les tocara hacer frente
también serda clave para los y las adolescentes,
teniendo en cuenta, ademas, que el adolescente se
enfrenta a constantes retos y novedades. El poder
desarrollar estrategias de afrontamiento eficaces, les
ayudard a reducir el estrés que generan las nuevas
situaciones o incluso las situaciones que aun no
siendo nuevas también les generan estrés. Dentro de
estas estrategias, se encuentran las habilidades
comunicativas, el asertividad y la resolucion de
problemas, entre otros.

49



10 minutos

Despedida
agradecimiento

y

Y para finalizar se brindara un espacio de preguntas
y respuestas enfocadas al tema impartido, donde los
participantes podran hacer sus preguntas y también
compartir sus opiniones.

Luego se les dard las gracias por estar presentes en el
taller y por su participacion, asi mismo se les brindara
unas palabras de motivacion en donde se les reconoce
el valor y la importancia que tienen como persona.
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SESION 10.

Tema de la sesion: La conciencia plena (Mindfulness), manejo de ansiedad y estrés.

Objetivo: Aplicacion de ejercicios de mindfulness para manejar el estrés que causan las redes sociales.

Tiempo Actividad Metodologia Recursos Evaluacion
5 minutos Saludo de En la décima y ultima sesion, se les dara el saludo de | Silla. Se espera que en
Bienvenida bienvenida a los participantes asi mismo la Gltima sesion el
brindandoles un espacio para que expresen como se | Papel enblanco. | paciente  pueda
han sentido en las sesiones, .. manejar el estrés y
Lapiz. que puedan
implementar en la
vida cotidiana las
técnicas que se les

ha brindado.

20 minutos | Tematica: Papel tamafo

Como manejar la
ansiedad y el estrés.

https://childmi
nd.org/es/artic
ulo/manejar-el-

estres-que-caus an-
las-redes-so ciales-

con-aten cion-plena/

Luego del saludo, se le impartird un pequeilo tema
en el cual se hablara de puntos como

(Por qué las redes sociales estresan a los

adolescentes?

Las redes sociales son una buena forma de estar
conectados con los amigos, recibir noticias y
entretenerse. Pero también puede ser una fuente de
estrés, especialmente para los adolescentes.

(Como puede la conciencia plena o mindfulness
ayudar con el estrés? La practica de la conciencia
plena puede ayudar a los adolescentes a aprender a

carta

Plumones de
colores

Impresiones de
imagen.
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https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/articulo/manejar-el-estres-que-causan-las-redes-sociales-con-atencion-plena/
https://childmind.org/es/temas/confianza-y-autoestima/
https://childmind.org/es/articulo/como-afecta-el-uso-de-las-redes-sociales-los-adolescentes/
https://childmind.org/es/articulo/como-afecta-el-uso-de-las-redes-sociales-los-adolescentes/

tener relaciones sanas y una autoestima saludable sin
dejar de utilizar las redes sociales.

Luego los adolescentes tendran la oportunidad de
participar y expresar los cambios que ha obtenido
durante el desarrollo de las sesiones.

15 minutos

Técnica
mindfulness

de

La técnica consiste en gestionar los pensamientos
negativos, cuando se encuentren en situaciones de
estrés y ansiedad en el cual el seguimiento de la
técnica consta de 5 pasos que se debe de seguir.

1.Se le explica al paciente que tiene que estar en un
lugar tranquilo y sentado comodamente. Cerrar sus
0jos y preguntarse a si mismo. ;Qué esta pasando
dentro de mi en este momento?

2.Darse cuenta de cualquier pensamiento,
sentimiento y sensacion fisica que esté sintiendo,
simplemente reconocer y aceptar, aunque  sean
desagradables, mas que intentar cambiarlos.

Puede ayudar aetiquetar los pensamientos
dificiles o emociones. Por ejemplo, sentirse
ansioso o pensar sobre las redes sociales.

3. Permanece con sus pensamientos y
emociones durante un rato, y entonces
tranquilamente focaliza tu atencién en la respiracion,
sigue cada inhalacion y exhalacion como  fluctdan
ritmicamente de una a otra, si tu mente divaga de
forma tranquila, vuelve a llevar a tu respiracion.
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4. finalmente, expande tu conocimiento incluyendo
todo tu cuerpo, darse cuenta de su postura, expresion
facial y cualquier sensacion fisicamente presente.

5. ahora abre tus ojos, puede sentirse mas calmado y
estable para continuar su dia.

5 minutos

Despedida

Para finalizar la sesion se le preguntard al paciente
cOmo se sinti6 con la sesion realizada y se les dara las
gracias por la participacion y asistencia durante las 10
sesiones realizadas y asi mismo se les brindara
palabras de motivacion en las cuales se les
reconoceran el esfuerzo que han hecho y las
capacidades de cada uno tiene.
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ANEXO 1 DE LOS INTRUMENTOS APLICADOS

Universidad de el salvador
Facultad multidisciplinaria oriental
Departamento de ciencias y humanidades
Seccion de psicologia

Entrevista del estudiante.

Nombre:
Edad: Sexo:
Escolaridad:

1.;Para qué utilizas las redes sociales? (Puedes elegir mas de una opcion)

-Para estar en contacto con mis amigos

-Para conocer gente nueva

-Para contactar con amigos con los que hace tiempo no veo
otras:

2. ;Posees alguna cuenta en alguna red social? (Puedes elegir mas de una
opcion)

-Facebook
-Twitter
-TikTok
-Instagram
-Otras:

3. ¢ Con que frecuencia utilizas las redes sociales?

-Todos los dias, mas de una hora diaria
-Todos los dias, menos de una hora diaria -Algunos dias
-Una vez a la semana

4. ;Regularmente no puedes pensar en otra cosa que no sea el momento de
volver a utilizar las redes sociales?

-Si, muchas veces
-5i, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca



5. ;.Te has sentido regularmente insatisfecho/a porque quieres pasar mas
tiempo en las redes sociales?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca

6. ; Te sientes mal a menudo cuando no puedes usar las redes sociales?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca

7. ;i Has intentado pasar menos tiempo en redes sociales sin haberlo
conseguido?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca

8. ;Alguna vez te has sentido insultado o humillado en las redes sociales?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca

9. ; Descuidas otras actividades (por ejemplo, pasatiempos, deportes) por
utilizar las redes sociales?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca

10. ;Usas a menudo las redes sociales para escapar de los sentimientos
negativos?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca
-No, nunca

11. jAlguna vez has visto que insultan, dafian o humillan a alguien en la red

social?

-Si, muchas veces
-Si, alguna vez
-Casi nunca

-No, nunca
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Test para evaluar los estados emocionales [TMMS-24

A continuacion encontrara algunas afirmaciones sobre emociones y sentimientos. Lea atentamente cada frase e indica el grado de
acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Sefiala con una "X" la respuesta que mas se aproxima a tus preferencias.

Mo hay respuestas cormectas o incorrectas, ni buenas o malas.

MNo emplee mucho tiempo en cada respuesta.

| 1. Nada de acuerdo | 2. Algo de acuardo | 3. Bastanle de acuerdo | 4. Muy de acuerdo 5. Tolalmente de acuerda |

Afirmaciones

Presto mucha atencidn a los sentimientos.

Nomalmente me preocupo muchg por lo que siento.

Nomalmente dedico iempo a pensar en mis emociones.

Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emociones y estado de animo.
Dejo gque mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

Pienso en mi estado de animo constantemente.

A menudo pienso en mis sentimientos.

Presto mucha atencidén a cdmo me siento.

Tengo claros mis sentimientos.

10 Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

11 Casi siempre s& como me siento.

12 MNomalmente conozcoo mis sentimientos sobre las personas.

13 A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones.
14 Siempre puedo decir como me siento.

15 A veces puedo decir cuales son mis emociones.

16 Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17 Aungue a veces me siento triste, suelo tener una visidn optimista.

18 Aungue me gienta mal, procurs pensar en cosas agradables.

19 Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.

20 Intento tener pensamientos positivos aungue me sienta mal.

21 Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de calmarme.
22 Me preocupo por tener un buen estado de animo.

23 Tengo mucha energia cuando me siento feliz.

24. Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de animo.

oo [on] | | en | s o [ pa | — S

La TMMS-24 esta basada en Traif Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigacion de Salovey y Mayer. La escala
original es una escala rasgo que evalla el metaconocimiento de los estados emocionales mediante 48 items. En concreto,
las destrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras propias

emociones asl como de nuestra capacidad para regularlas.

La TMMS-24 contiene tres dimensiones claves de la |E con 8 items cada una de ellas: Percepcion emocional, Comprension
de sentimientos y Regulacion emocional. En la tabla 1 se muestran los tres componentes y su definicidn.

Percepcion Soy capaz de sentir y expresar los sentimientos de forma adecuada.
Comprensién Comprendo bien mis estados emocionales.
Regulacién Soy capaz de regular los estados emocionales correctamente.



Raymundo, O.; Matalinares, M.; Baca, D.

A continuacion encontrard una serie de frases sobre la forma que tiene usted con respecto al uso del internet,

para que la vaya leyendo atentamente y la marque la respuesta con un aspa (X), que deseriba mejor cudl es su

forma habitual de usar el internet. Siendo las alternativas de respuesta:

Mo existen respuestas correctas o incorrectas, buenas o malas. Procure responder a todas las frases. Recuerde

0 MNunca

1 Raras veces

2 Ocasionalmente
3 Con frecuencia
4 Muy a menudo
5 Siempre

responder con espontaneidad, sin pensar mucho. Puede empezar.

TAl: Test de Adiccidn al Internet

N° | items CLAYES
) {Con qué frecuencia dejas de cm;]plir con tus obligaciones domésticas por quedarte 2l 3
. is t oai
5 1 Con qué frecuencia prefieres estar conectado a internet que pasar tiempo 2l 3
" | personalmente con tus amigos?
3 ;Con qué frecuencia estableces nuevas relaciones con otras personas conectadas a 2|3
4 W frecuencia se quejan las personas de tu entorno (familia) con respecto a la 2|3
| cantidad de tiempo gue pasas conectado a internet?
5 ;Con qué frecuencia se ve afectado w rendimiento académico (notas) debido a la 213
| cantidad de tiempo gue pasas conectado a internet?
6 £ Con qué frecuencia prefieres revisar tu correo electronico antes de cumplir con tus 23
~" | obligaciones escolares o del hopar?
7 1 Con qué frecuencia tu motivacion hacia el estudio se ve afectada debido al 23
" | internet?
3 £ Con qué frecuencia reacconas a la defensiva o esquivo cuando alguien te 2l 3
~ | pregunia qué haces conectado a internet?
9 i Con qué frecuencia reemplazas pensamienios que te perturban sobre tu vida, por 213
| pensamientos reconfortantes del internet?
10 7 Con qué frecuencia te encuentras esperando con ansias la hora en que te volveris a 213
| conectar a internet?
11. | ;Con qué frecuencia piensas que la vida sin internet seria aburrida? 23
;Con qué frecuencia reaccionas bruscamente, gritas o te enojassi alguien te
12. | molesta mientras estis conectado a internet? 213
13. ;Con qué frecuencia pierdes horas de suefio debido a que te conectas a_internet? 213
14 £ Con qué frecuencia sientes que s pensamientos estin centrados sobre el internet 2|3
| cuando no estd conectado?
15 £ Con qué frecuencia te encuentras diciendo “sdélo unos minutos mas™ cuando estis 2|3
"_| conectado a internet?
16 £ Con qué frecuencia intentas reducir la cantidad de tiempo que pasas conectado a 213
" | internet v fallas en tu propdsito?
17 ;Con qué frecuencia tratas de ocultar la cantidad de tiempo que has estado 2l 3
" | conectado a internet?
18 ;Con qué frecuencia eliges pasar mis tiempo conectado a internet que a salir con 213
" | oiras personas de tu entorno (familia)?
19 {Con qué frecuencia te sientes deprimido, irritable, o nervioso cuando estis 2l 3
" | desconectado, lo cual desaparece cuando te conectas oira vez?
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ANEXO 2 VERSION 1 DE LAS SESIONES

SESION 1.

Tema de la sesion 1: Ejercicios de relajacion para la ansiedad por redes sociales.

Objetivo: Establecer ejercicios de respiracion v relajacion para adquirir habilidades en

cuanto al manejo de la ansiedad.
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Tiempo Actividad

Metodologia

Recursos

Evaluacion

Saludo de
bienvenida.

5 minutos

En la primera sesion se
comenzara con  una  breve
presentacion de bienvenida con
el paciente, en el cual se hard una
dinamica para que eniren en
conifianza con el evaluador, 1a
dindmica consiste en adivinar
frutas al azar, donde el
evaluador le presentard 5 tarjetas
de frutas v cada tarjeta que
adivine dird su nombre, cual es
el color favorito, qué musica le
gusta, v qué lugares le ha
gustado visitar.

Tarjetas con
dibujos.

sillas.

Se espera
que el
paciente
realice Ia
técnica de
relajacion.

Temadela
ansiedad por
redes.

15 minutos

Luego de que se haya realizado
la presentacion de hienvenida, se
realizard una breve explicacion
sobre el tema de la ansiedad por
redes  sociales, donde se
hablaran puntos de que es la
ansiedad, que causa el uso
excesivo de las redes sociales,
laz ventajas v desventajas del
uso de las redes sociales.

papel de
tamafio carta

plumones de
colores.

Técnica de Ia
desensibilizacion
sistematica.

20 minutos

Luego que se haya explicado el
tema se le dira al paciente que se
realizara una técmica de
relajacion para el manejo de la
ansiedad. El  procedimiento
estandarizado de la
desensibilizacion  sistematica
ncluye cuafro pasos.
Entrenamiento en relajacion,
una  construccion de las

Sillas.

Sonido de
relajacion.

Papel.

Lapiz.




jerarquias, evaluacidn v practica
en inagmacion ¥ la
desensibilizacion  sistematica
propiamente dicha, antsz de
pasar al entrenamiento  en
relajacidn, es necesaria  la
explicacién de la técnica al
paciente, para motivar v hacerle
comprender la estrategia basica
¥ los principios de la técnica.

1. Entrenamiento de
relajacion.

se comenzara con la realizacion
de respiraciin v relajacidn en el
ceal consiste en relajar los
mizculos del cuerpo cerrando
los ojos v tomando aire por la
nariz ¥ luego zoltando por la
boca despacio, este ejercicio ze
realizara cinco veces, va cuando
el paciente se siente relajado, ze
procedera con el sipuiente paso.

2. Jerarquia de ansiedad.
Cuando gqueremos aplicar la
desensibilizacion tenemos que
hacer una ordenacion de las
sitacicnes temidas. Esto es lo
que llamamos una jerarquia de
ansiedad, donde listamos todas
las situaciones potencialmente
ansidgenas relacionadas con el
tema a tratar ¥ las ordenamos
segin el grado de ansiedad que
generan.  Para cuantificar 1a
anziedad que zenera se ufiliza
una escala del 0 al 100, donde
la =ttuacion con puntuacion O
no genera ansiedad en absoluto
¥ la puntuada conun 100 es la
que maz: ansiedad genera de
todas.

3. Practica en imaginacion.
Para utilizar la exposicion en
iMaFINACIOn, deberemos
evaluar la capacidad del
paciente para itmaginar escenas.
Se pedira &l paciente que
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imagine una escena Y, a
continuacion, se preguntaran los
detalles de la mizma para wver
hasta gué punto es vivida la
vizsnalizacion en imaginacion.

4. La desensibilizacion
propiamente.

Una wvez asegurados los pasos
anteriores e procederda la
presentacion de las situaciones
que  causan  ansiedad,  ze
comenzara por la situacidn que
cauze anziedad cero v =ze ira
snbiendo por la jerarquia de
ansiedad gradvalmente. Las
primeras  presentaciones  se
hacen de forma breve, pero ze ira
aumentands cada vez mas el
tiempo de exposicién. Al mizmao
tiempo que ze presenta el item
ansiogeno, se ponen en marcha
las estrategias de relajacion que
se han aprendido previaments
para interferir con la ansiedad v
desaprender la rezpuesta
ansiosa. cuanto mas tiempo pase
el paciente en exposicidn, mayor
desensibilizacion. Ademas,
cuando se consigue reducir la
ansiedad que produce una
situacion, esta ze generaliza a las
situaciones que estin por encima
de esta

3 mitmitos

Dezpedida

Para finalizar la zesidn sze le
preguntard al paciente como se
sintid con la sesion realizada v
luego ze dejara de tarea que
realice la técnica en casa, unos
15 minwtos cada dia.
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SESION. 2
Tema de la sesion 2: Técnica de reflexion para la ansiedad por redes sociales.
Objetivo: Tener la auto conciencia en s{ mismo en sus pensamientos y reacciones.

62

Tiempo Actividad Metodologia Fecursos Evaluacion
3 minutos | Saludo de | Se dara la bienvenida a los participantes. | Sillas
Bienvvenida Lapiz Se  pretende
Papel informar a los
23 Tematica: Se impartirta un tema en cual e | Computadora | adolescentes el
minutos mencionaran El impacto de las redes | provector impacto  que
La estrecha relacion | sociales en nuestro bienestar v Como | USE las redes
entre 1a ansiedad v el | funciona la ansiedad v su relacion con las sociales
meo de laz redes | redes sociales. EEneran en
sociales mestros
La anziedad ez un estado de alerta o miedo pensamientos
https:/empoderamie | que se ha generalizado. Vivimos en un v reacciones.
ntchumano com/ansi | estado acelerado, donde cualguier detalle
edad-redes-sociales’ | nos parece un peligro. Este estado puede
sef natural ante dias de estrés o limites.
25 Técnica Auto- | El procedimiento sobre esta técnica es | Sillas
minutos | Concilencia tener va tiempo determinado para tener
uno mizmo de reflexionar sobre porgue | Lugar
perjudica las redes sociales se establece 4 | tranquilo sin
pasos  sobre [Establecer un  tiempo | molestar
eapecifico para reflexionzr, Haz una
revizion  emocional, Observar  los | Libreta
pensamientos, Analiza los | Lapiz
comportamientos

1. Establece un tiempo especifico para
reflexionar:

Dedicar unos minutos para reflexionar
zobre como se ha sentide v comportado
durante el dia tener un espacio tranoquilo
fno sea intermumpido sentado
comodamente v cerrar los ojos.

2.Ravision Emocional:

Identificar v preguntarze asi mismo de
como se ha sentido a lo largo del dia o
experimente alegria cuando va sea una
actividad explorar las cansas y reflexionar
zobre laz posibles cavpszas de estas
emociones preguntindonoc: porgque me
ziento asi esto ayvudara a conocernos a
noszotros mismos de nuestras emociones.




3. Observa tus pensamientos:

Tomar nota loz pensamientos que has
tenido, especificamente aquellos
repetitivos © Que Seneran emMOCiones
intensas tratar estos pensamientos sin
juzgarlos propios el paciente debe tener
calma en este aspecto.

4.Analizar pensamientos:

El paciente debe estar en reflexion de sus
pensamientos v ver que ha respondido en
situaciones desafiantes o estresantes tratar
de trabajarlos  positivamente cada
pensamientc reconocer vy lograr el
objetive de mejorar v sentirse ien valorar
v tener metas.

3 minutos

Despedida

Para finalizar se dejard un espacio para
gque loz participantes  expresen  zus
opiniones respecto al tema, despuss se les
felicitara por so asistencia vy ze les
agradecera por su atencidn prestada.
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SESION. 3
Tema de la sesion 3: Desarrollando la intelizencia emocional.
Ohbjetivo: Eeflexionar sobre nuestros propios sentimientos v los de los demas.
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Tiempo

Actividad

Idetodologia

Fecursos

Evaluacion

3 minutos

Saludo de
Bietvenida

Se dara la bienvenida a los participantes v
ze les felicitara por el ezfoerzo v el tiempo
que han dedicado a la tercera sesidmn,
seguidamente se les pregumtara como se
stenten el dia de hoy v que lo expresen a
través de una emocion. Por ejemplo. Este
dia me siento alegre, o triste, etc. ¥ con
palabras breves deberdn explicar por gué
ze siemte asi.

Sillas

25
minutos

Tematica:

El dado
emociones

de

las

Comenzamos la actividad mostrandoles el
dado v hablindaoles de las emociones. En este
zentide es muy importante explicarles la
utilidad de cada emocion en nuestras vidas v
como es importante que no evitemos sentir
alzuna v que en lugar de reprimir nuestras
emociones lo  que debemos hacer es
gestionarlas de una forma adecuada.

Mos sentaremos en circule ¥ poco a poco,
cada alumno lanzara el dado. Con cada
resultado, el adolescents tendra que imitar
por un lado una cara o gesto que exprese esa
emocion y por ofro, poner ejemplos “yo me
siento alegre cuando...”, “me sienfo triste
zl...". Asi todos los participantes tendran la
Oportumidad de  expresarse.  Finalmente,
podemos zcabar la actividad con una ronda en
la que todos expresen una situacion en la que
vivan la emocitn que ellos mizmos elijan.
uma wez que los adolescentes va estén
famulianzados con laz emociones basicas v
con las situaciones en las gque 2stas aparecen,
mcluimos preguntas v sugerencias acerca de
la comprension v gestion de las emociones:

iCoémo notas fu cuerpo cuando aparece el
miedo? (mi corazon late mas deprisa,
emplezo a sudar, mis misculos 32 tensan._ ..}
7 Qe te pustaria hacer en ese momento? (hoir,
esconderme, salir comiendo) jQué haces
habitualmente? Ponerme a gritar v a llorar
i{Qué otraz forma: =ze te ocwmen  de
gestionarlo? Por supuesto que se pedira la
participacion de todos los compafieres v hacer
una lluvia de ideas donde zeleccionaremos las
respuestas que nos resulten mas apropiadas.

Dado de seis
caras. En
cada una
podemos ver
una emocion
diferente.

un cartel con
laz
emociones
basicas

Cue todos los
participantes
3e sientan
comodos v con
la libertad de
expresar  sus
emociones sin
zentirse
juzgados, que
todos ge
involucren &l
momento  de
participar ¥
lanzar el dado,
v que aprendan
de manera
adecuada a
gestionar  sus
emociones.

10

minutos

Deszpedida

Terminaremos la clase con una pegquefia
reflexion sobre lo que hemos aprendido,
haciendo una pequefia lluvia de ideas
entre todos los participantes v dandoles
las gracias por su  participacidn
felicitdndoles por el tiempo gue han
dedicado v por la participacion en la
gestion de las emociones.




SESION 4.

Tema de la sesion 4: Aprendiendo a mejorar mi autoestima (el juego de la autoestima).
Objetivo: Tomar conciencia sobre como las redes sociales afectan la imagen que tenemos de

Nosotros mismos.

Tiempo.

Actividad.

Metodaologia

Recursos.

Evaluacion.

3 mitmtos.

Saludo de
bienvenida.

En la cuarta zesidn se
iniciard con el saludo
de bienvenida a otra
383101, Para COMEenzar
ze realizara la
dinamica del tiro al
blanco con globos, en
el cual consiste en que
el paciente debera
tomnar una flecha vy, a su
turno, intentar explotar
uno de los globos del
blanco. El jugador que
logre explotar la mayor
cantidad de globos

zera el ganador.

Globos.
Carton.

Cinta de
pegamento.

Flechas.

Se espera que
el paciente
pueda
reflexionar
zobre el tema
v realizar la
actividad.

Y fortalecer la
autoestima

20 minutos

Charla de
reflexion sobre
como  las redes
sociales afectan la
autoestitna

En el procedimiento
de la sesion  =e
realizara la charla de
reflexion, de como las
redes socialez afectan
la autoestima, en el
cual se reflexionara el
efecto de las
publicaciones
mostradas en las redes
zociales =obre  las
personaz Y COfMO
afecta la percepcion de
la autoimagen propia.

Papel tamafic
carta

un boligrafo.

15 minutos

Juego de la
autoestima.

Luego se seguird con la
actividad del “juego de
la autcestima" donde
ze entregara una hoja
en blanco en el cuoal
ze representara

hoja de papel en
blanco.
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como 83 Eqi ]
autoestitng El
evaluador de 1a sesidn
leera en vor alta una
lizta de FUCEes03
cotidianos que pueden
dafiar la autoestima
Dezpuss de cada frase,
loa adolescentes
arrancaran un  trozo
mas o menos grande
de papel zegpion la
proporcion de sm
autoestima  que  ese
sucesn  quitatia. Se
hace lusgo lo mizmo,
pero, al revés,
juntands los trozos a
medida que el
evaluador de la sesion
lee una lizta de sucesos
gque pueden  hacer
recuperar la
autoestima.

luego que == haya
realizade la actividad
el paciente
reflexionard con unas
zeries de preguntas que
el evaluador le dira

£ Que fue lo que mas te
hizo  recuperar la
autoestima?

JQué fue lo que mas
dafio tu autoestima?
Lootmo laz  redes
zociales manipulan
nuestra autoestima?

3 mumtos.

Diespedida

Para finalizar ze le
dejara tarea al pacietite
gue para la siguiente
ze310n traigan una caja
decorada
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SESION. 5
Tema de la sesién 5: El método de las 4 R de Schwartz
Ohbjetivo: Eecuperar el control de sus pensamientos v comportamientos obsesives.

Tiempo Actividad hietodologia Recursos Evaluacion
3 minutos | Saludo de Bienvenida Se dard la bienvenida a los| Silla Se espera gque
participantes v comenzaremos | Midsica los participantes
con la dinamica de la papa | Pelota realicen las
quemada, consiste en que el| Un premio actividades ¥
evaluador les pazard una pelota | para los presten atencidn
a los participantes, tendremos | ganadores al tetna
muzica de fondo v coando esta impartido v a
ze detenga la persona que tenga través de ello
la papa en la manc debera de mejoren &1
contestar wuna pregunta  de zalud mental
acuerdo al tema.
25 minutos | Tematica: Se impartira un tema en coal se | Computadora
;Come las redes sociales | mencionarin de como las redes | | proyector,
afectan la salud mental? sociales afectan en la salud | USB
_ ) mental v las ventajaz v
https:/www helpgmde org | desventajas en las  redes
fesproblemas-de-la- sociales dado que e: una
adolescencia/las-redes- tecnologia relativamente
sociales-v-la-salud-mental nueva, hay poca investizacién
Hunt, Melissa G, Rachel | P2ra '?'ﬂtablefﬁ' hzlﬂs
M Conrtnex Lipson consecuencias a largo plazo,
m% Voung. “No buenas o malas, del uso de las
Nore FOMO: Limitine redes sociales.
Social Media Decreaszes
Longlingss and
Depression.” Joumal gf
Social and Clinical
; 37, mo. 10
(DRecember 2018): 751-68.
25 minutos | Técnica Los 4 R de Este método sa centra en cambiar | Sillas
Schwartz la forma en que rezpondes a los
petizamientos obsesivos v a las | Libreta
compulsiones.
Que szeria loz 4 pasoz soms | Lapiz

Feconocer, Feconceptualizar,
Feevaluar, Feaccionar de forma
diferenta.

1L.Reconocer:

El primer paso reconocer que los
pensamientos v comportamisntos
obzezivos sobre las redes sociales
u ofras actividades vy tratar de
reconocerla mo  criticar em =0
mizmo o culparte.
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1. Reconceptualizar:

El zegundo pasc es cambiar la
forma en que =& pisnsa zobre loz
pensamientos obsesivos tratar de
comprender cada de talle de lo que
paza va sea una actividad u otrasz
cosas de redes sociales buscar una
perspectiva alternativa intentar ver
la situacion de ofro angulo.

3. Reevaluar:

E: la importancia que se le da a los
pensamientos obsesrvos
cuestionar la importancia de los
pensamientos reforzar las nuevas
perspectivas con el tiempo este
enfoque avudara a dismumor el
poder de las obsesiones.

3 minutos

Despedida

Para finalizar dejaremo: un
espacio para que loz participamtes
expresen lo gque han aprendide
durante la semon desarrollada,
luego daremos las gracias por su
aslstencia.
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SESION. 6
Tema de la sesion 6: Charla sobre 12 procrastinacion en la adolescencia

Objetive: Concientizar a los adolescentes el impacto significativo que la  procrastinacitn
refleja en nuestro dia a dia.
Tiempo Actividad Metodologia Fecursos Evaluacion
10 minutos | Saludo de Se dard la ‘hienvenida a los| Sillas Se pretende que
Bienvenida . L tnesaz, los participantss
participantes, ¥  pama Leiar proyector, s mvolucren en
comenzaremos con una dinamica que | lapiz v papel ﬂ;eﬁél‘;m as
ze llatna tres cosas buenas, que trata E?ﬁpumdma causasdela
de escribir tres palabras buenas de una E-Ecmlma-:mu !
persona. En primer lugar, todos los COnsECUSncias.
alumnos estaran sentados formando
un circulo, excepto uno que se situara
en el centro. Loz participantes
deberan escribir en un papel tres
cualidades buenas del alumno gue
estd situado en el centro.
Esz importante que los escritos sean
anommos. Cuando  todos  hayan
terminado de escribir, se leerin los
papelitos v ze pondran en valor a la
persona v sus cualidades positivas.
Y se hara una pequefia reflexion sobre
la dinédmica
25 minutos | Temadtica:

Yo procrasting, i

procrastinas

En la metodelogia a desarrollar se
hablara sobre 12 procrastinacion v s dara
micio con la definicidén, origen del
habito,
situaciomes de la wvida en laz que

luepo continuara con  las

procrastinamos ¥ pasamos al apartade de
trampas ;te suena?, v asi también ze
tocard el punto de cansas y estrategias de
zfrontamiante v para ir finalizando
plantearnos el mapa mental de la persona
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procrastinadera
v jHazlo ya!, donde se refleja lo buene

10
mimtos

Despedida v
agradecimiento

Se deapide al zrupo con una fraze gue
dice, la procrastinarizn es tomar la
decision de no hacer algo a pesar de
que sabes que a largo plazo serd peor.
Tim Pychyl (Paicologo) v cerraremos
con la participacion  voluntaria
respecto a la frase antes mencionada
proporcionando el espacio para los
adolescentes que deseen opinar.
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SESION 7.

Tema de la sesion: Ejercicio de relajacién para tener una mejor calidad de zuefio.

Objetivo: Dismimir los efectos de insomnio v ansiedad por el vso nocturno de las redes

sociales.
Tiempo Actividad Metodologia Fecursos Evaluacion
3 mimatos Saludo de En la séptima sesidn se Se espera que
bienvenida iniciard con un pequefio el pacients
saludo de bienvenida, v realice las
preguntandole al paciente actividades
iComo ze ha sentido en las que se haran
sesiones realizadas?, ;Qué en la zesidn.
mas le ha gustado de las
actividades?
15 minutos | Reflexidn scbre | Luego del  salude  ze | Papel tamafio
el uso nocturno | realizara  una  pequefia | carta
de las redes reflexion sobre el  wso
sociales. nocturmne  de  laz  redes | plumones
sociales en el cual ze hablara
bitpswanarpg | de alguncos puntos como,
palsesros com primeramente,
Pupost3Ehns | jComo laz redes sociales
ginido-tecnolos | impactan negativamente el
ico-ompe-es-=ns- | suefio?, ;Qué relacion hav
copsecuencigs- | entre el insomnio v el uso de
¥-como-combat | redes sociales?
ifdo#-text=Re | ;Qué consecusncias puede
comendaciopes | tetter el insomnio sobre mi
i i salud?
mbatirted0el®y |y jodmo  prevemir el
i 0% | insomnio relacionado con
ecnol?oC3%% | el uso de las redes sociales?
Bigicoftext=
Control®eCav%
o 0o
LEL T H
15 minutos D e Luege de gque se hava | zilla
fe;:;c'-ﬂ;c a de Feﬂiexi-u:n_nadx:n -el_ tema, se le _
B indicara al paciemte que se | lugar tranguilo

progresiva  de
Jacobson

realizara una técnica para
prevenir el ihsomnic en la
cual la técnica consiste en
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seguir tres fases, durante su
realizacion, ez importamte
emplear la técnica de
respiracion  diafragmatica,
respirar lentarmente,
llevando el aire hasta el
vientre, v exhalar también
lentamente.

Hemeoz de partir de una
postura comoda v correcta,
como estar sentado en una
silla, con la espalda recta,
lozs hombros relajados v
evitando posturas forzadas
del cuello, gue debe permitir
una  alineacion de la
columna con la cabeza.

Primera fase: de tension-
relajacion.

Conziste en tensionar ¥y
relajar diferentes muisculos,
sosteniendo  wnosz  10-15
segundos tanto la tension
como  la relajacion. nos
cenfraremos  en cuatro
grupos musculares:

1. Rostro

Frente: fruncir el cefic
fuertemente v, lnego,
relajarlo lentamente. Ojos:
cerrarlos, apretandolos ¥
notando la tension en los
parpados v, luego, aflojar.
Labiozs v mandibula:
apretar labios v dientes para
luezo relajar, dejando la
boca entreabierta,
separando  los  dientes ¥
dejando la lengna floja.

2. Cuello ¥ hombros

Cuello: bajar la cabeza
hacia el pecho, notando la
tensidn en la parte posterior
del cuello. F.elajar
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volviendo la cabera a la
posicion  inicial, alineada
con la columna. Hombros:
inclinar  ligeramente la
espalda  hacia  adelante
llevando loz codos hacia
atraz. notando la tenzicn en
la expalda. Destenszar
retornando la espalda a su
posicion original ¥
reposando los brazos en las
piernas. Brazos v manos:
coft loz brazos en reposo
sobre laz piernas, apretar los
pufios, notando la tenzidn en
brazos, antebrazos v manos.
Para descansar, abrir los
pufios v reposar los dedos en
las piemnas.

3. Abdomen

Tensar los musculos
abdominales, “metiendo
barriga™ v luego, relajarlos.

4. Piermas

Estirar ua pierna
levantandc el  pie ¥
llevandolo hacia arriba v los
dedos hacia atraz, notando
la tensicn en toda la pierna:
trazero, muslo, rodilla,
pantorrilla v pie. Belajar

lentamente,
volviendo los dedos hacia
adelante v bajando la pierna
hasta reposar la planta del
pie en el suelo. Repetir con
la otra pierna.

Segunda fase: repaso
mental

Consiste et repasar
mentalmente  todos  los
Erupos musculares ¥
comprobar i
realmente

73



estan relajadoz v, =1 es
posible, relajarlos atn mas.

Tercera fase: relajacion
mental

La tercera faze consiste en
focalizar la atencion en el
estado de calma. Puede zer
de ayuda wvisualizar una
ezcena agradabhle que pueda
evocar diferentes
SENIACIONe:. Un buen
gjemple ez wvisualizarse
tombado en una plava v
(evocar loz colores, el
sotido de las olas, el tacto
de la arena el olor a mar, el
calor del sol, 1a briza en la

piel

10 minutos

Finalizacicn

Para finalizar la sesidn se le
preguntars al paciente como
se sintid com la  =sesion
realizada v luego se dejara
de tarea que el paciente
realice un diario de svefio-
vigilia en el cual consiste en
que se registre la hora de
acostarze, el tiempo que
tarda enm dormirse, la
frecuencia com  que  se
despierta durante la noche v
la hora de levantarze por la
mafiana, en un cuadro se ira
rellenando todas las
condiciones  del zuefio
durante el dia v la noche.

Papel en
blanco
lapiz de
colores.
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SESLOM. 3

Tema de la sesiom 3: Técnicas de Dustraccion

Objetive: Controlar los pensamientos impulsivo sobre las redes sociales.

Tiempo | Actividad hietodolozia Fecurzos Evaluacion

5 Saludo de Bienvenida | Se dard la bienvenida a los participantes, v | Silla. Se espera que

minutos para  iniciar COmMEenzaremos Ccon o Una les
dinimica de desafio, Para esta dindmica | Caja participantes
hecesitards una caja en donde pondras frozos de puedan
papel con diferentes desafios. Debes dividir el | Misica. participar en
grupo en dos v luego hacer wm circulo las actividades
mtercalando los participantes, de modo que no | Papel en arealizar y
gueden dog participantes del mizmo grupoe uno | planco. también
al lado del otro. puedan
La dindmica empieza cuando pomes una | Lapiz controlar la
cancion y los participantes se van pasando imposibilidad.
la caja. En el momento en que la musica
pare quien tenga 1a caja, debera sacar uno de
los dezafios v tendra tres opciones: Cumplir
con el desafic, delegarlo a un compafierc o
pazar de turmo. En el caso de que cumpla
con el desafio son 3 puntos para el grupo, en
caso de delegar a un compafiero es un punto
para el grupo v en cazo de que ze niegue o
paze, el gzrupo plerde 4 puntos v el
participante es expulzado del grupo.

25 Tematica: Se impartird un tema en cual consiste en los | Proyecto,

mimutos | El pensamiento pensamientos  impulsivos. Donde se | Computadora

impulzsivo sobre las impartiran  puntos de El  pensamiento UsE

redes zociales.

El pensamiento
impulsivo v las trampas
e N0S PrEpara
(lamenteesmaravillosa.

-
COMm )

impulsive: ;en gué consiste?

El raronamiento cognitive basado en la
impulzividad nos hace actoar y decidir sin
tener en cuenta las consecuencias de
determinados actos.

Lo que el pensamiento impulsive te hace
creer

Una de las trampas que el pensamiento
impulsive despliega para ti es creer que, en
realidad, eres un pensador eficaz v
zolvente.

Objetive de las nuevas tecnologias:
Pensar por nosotros

Parece que en las Oltimaz décadas hay cada
vez mas pensadores impulsivos. El origen
podria  estar en comolas  nuevas
tecniologias, que buscan siempre hacernos la
vida facil nos han acostumbrado a pensar
PO A0E0tros.
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mimrtos

Técnicas de Distraccion

Esto permite dejar de pensar  tener
pensamientos  compulsives  en las
interpretaciones catastroficas  sobre las
redes sociales en un momento que le pueds
rezultar dificil de un modo racional tener 1a
capacidad suficiente para acaparar la
atencion, de manera tranquila obtener otras
actividades para evitar y no tener problemas
cada momento alejar la compulsicn en las
redes sociales.

Centrarse en un objetivo

Tener la menta de hacer otras actividades de
tnanera sama sin contacto de ninguna red
zocial las otras actividadez pueden ser
deportes, leer libros, hacer productividad de
manera de aprender otros conocimientos.

Ejercicios mentales:

Consiste en llevar a cabo  cualguier
actividad mental que requiera la suficients
dosis de atemcion para se distrasga de su
propio cusrpo, por ejemplo: contar desde
cero a cien de tres en tres o restar, nombrar
animales por orden alfabético, lo mas
importante es ajustar la forma suficiente
distractora.

Actividades Absorbentes:

Coziste en realizer activada lo suficiente
abzorbente como para  controlar  la
compulsion ez conveniente realizar una
actividad que se encuentra en el repertorio
habitnal ejemplo: Ver pelicula o serie
eacuchar musica favorita, hacer
crucigramas o puzles v charlar con alguien
mas.

=]

mimatos

Dezpedida

Para finalizar dejaremos un espacio para

que loz participantes expresen lo que han
aprendido durante la sesion desarrollada,
lnego daremos las gracias por su asistencia
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SESION. 9
Tema de la sesion 9: La importancia de promover 1a resiliencia en el alumnado adolescente

Objetivo: Desarrollar 1a capacidad de afrontar las dificultades, las frustraciones v el estrés

que son parte de nuestra vida cotidiana.

Tiempo Actividad Metodolozia Reourzos Evaluacicn
10 minutes | Saludo de Iniciames 1z sesién dandoe les 1a bienvenida a | Silla Se BEPETa
Bienvenida - ¢ Faliner Amnfifaz lograr la
loz participantes, v felicitandoles por estar Cormputadora participacién
presentes v por haber asistido a las sesiones | Provector de todes los
anteriores. Luego imiclaremes con uma UsE ahuunos,  que
e slentan
dingmica que ze llama el antifaz de los comodes ¥
superhéroes, en primer lugar, se reparte un Zﬂos= e
antifaz para cada adolescente, Luego ze nteresados en
plantea una situacion  determinada  de aprender y que
pongan
conflicto v s2 les pide que, cada uno, explique atencién ¥
. - : compartan sus
de qué manera resolveria el conflicto. opiniones con
La finalidad del juezo es que cada nifio sienta el grupo.
que tiene un siper poder v que él o ella pueden
rezolver un problema determinado usando los
MISMoS.
25 mimtes | Temdtica: Taller de | Para continuar con Iz temdtica iniciaremos

resiliencia porque es
clave fomentzr Ia

reziliencia en
inicio de
adolescencia

con una  pregunta; squé  habilidades
podemos trabajar para fomentar la
reziliencia en loz adolescentes?
Las habilidades gque componen el
aprendizaje emocional seran algunos de
loz componentes clave a trabajar.

Hay algunas habilidades en concreto que
en los estudios se zefialan como claves a
la hora de fomentar 1a resiliencia:

La autorregulacidn emocional.

La capacidad de avtoconciencia, la
conciencia social (ze relaciona con la
capacidad de ponerse en el lugar de otros
v entender sus  emociones v
penzamientos).

Laz habilidadez para las
(establecer v  mantener
escucha activa, offrecery
ayuda, etc.).

La capacidad de
responsables.

relaciones
relaciones,
pedir

tomar decisiones
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Les sera también de gran ayuda, en esta
sociedad tan hiperestimulada, adguirir la
capacidad de conectar con el momento
presente v conectar con las emociones sin
juzgarlas, es decir. adguirir la practica del
mirdfifness. Se trataria de entrenarlos a
mantensr el foco en el presents,
simplemente observando la experiencia,
escribiéndola con palabras v dejandose
levar por ella. Esto ayudaria, a su vez, a
avitar la impulsividad a la hora de actuar
o tomar decisiones. Oira cuoestiom a
trabajar seria la avtoeficacia. La
autoeficacia es la percepoion que tenemos
de uno mismo sobre nuestra capacidad de
lograr las cosas gque deseamos. Cuando
trabajamos la autoeficacia, el adolescente
se percibe mas capaz de lograr sus metas_
Para poder lograr los objetivos de wvida
tendran que llevar a cabo acciones, v para
ello, serd clave sentir que pueden lograr
eso gue desean Cuando no se sienten
capaces de lograr sus objetivos, ellos
mismos se crean sus propias limitaciones
v tiran la toalla antes de intentarlo
siquiera. Por ello, es importante generar
en el adolescemte la creencia de: “soy
capaz de lograrlo, voy a intentarlo,

Lpor qué noT

Actitudes que ayudan a ser resilientes. El
ensefiarles estrategias de affontamiento
eficaces para enfrentarse a las multiples
situaciones que les tocara hacer frente
también sera clave para los v las
adolescentes, teniendo en cuenta, ademas,
qgue el adolescente se enfrenta a constantes
retos v novedades. El poder desarrollar
estrategias de afrontamiento eficaces. les
ayvudara a reducir el estrés que generan las
muevas  sifuaciones o  incluso  las
sftuaciones que aun noe siendo nmevas
también les generan estrés. Dentro de
estas  estrategiaz, =& encuentran las
habilidades comunicativas, el asertividad
v la resolucién de problemas, entre otros.

10 minutos

Despedida v
agradecimiento

Y para finalizar ze brindara un espacio de
preguntas v respuestas enfocadas al tema
impartido, donde los alumneos podrin
hacer sus preguntas v también compartic
suE opiniones.

Luego se les dara las gracias por estar
presentes en el taller v por suo
participacion, asi mismo se les brindara
unas palabras de motivacion en donde se
lez reconoce el valor v la importancia que
tienen como persona.
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SESION 10.

Tema de la sesidn: Lz conciencia plena (Mindfillness), manejo de ansiedad v estrés.

cbjetivo: Manejar el estrés gque causan las redes sociales con conclencia plena.

Tiempo

Actividad

Idetodologia

Fecursos

Evaluacion

5 minutos

Saludo

de

bisnvenida

En la décima v ultima
zezion, =e le dard =l
zaludo de bienvenida al
pacients  asli  mismo
preguntande como se ha
sentido en las sesiones
realizadas.

Se espera que en
la dltima zesidn
el paciente
pueda manejar
el estrés v gque
pusdan
implementar en
la vida cotidiana
las técmicas gque
se les ha
brindado.

20 minutos

Como manejar
lz ansiedad v el

estrés.

Luego del saludo, se le
impartirda un peguetio
tema en el cual =e
haklara de puntos como
jPor gué las  redes
sociales estresan a los
adoleszcentes?

Laz redez socialez son
una buena forma de
estar conectados con los
amipgos, recibir noticias
¥ entretenerse.  Pero
también pusde zer una
fuente de estrés,
especialmente para los
adolescentes.

i Como puede la
conciencia plema o
mindfulness ayudar con
el eztrés? La practica de
la conciencia plena
puede ayudar a los
adolescentes a aprender
a tener relaciones sanas
b una autoestima
saludable sin dejar de
utilizar las redes
sociales

Papel tamafic
carta

Plumones de
colores

Impresiones
de imagen.

15 minutos

Técnica

de

mimdfulness

Lz técnica consiste en
gestionar los
pensamientos negativos

Silla

Lugar




cuando se encuentren en
situacionss de estrés v
ansiedad en el cuzl el
seguimiento de la
técnica consta de 3
pasos gque se debe de
Seguir.

1. Se le explica al
paciente gque tiene gque
estar en un lugar
tranguile ¥  sentado
comodamente.  Cerrar
Bus Ojos ¥ pregumtarse a
gi mizsmo. ;Jué esta
pazando dentro de mi en
este momento?

2. Darze cuesnta de
cuzlquier pensamiento,
sentimiento v sensacion
fisica que este
sintiendo, simplemente
reconocer v - aceplar,

aungue sean
desagradables, mas que
intentar cambiarlos.
Puede ayudar a
etiquetar los
pensamientos dificiles o
emoclones. Por
ejemplo, sentirse

ansioso o pensar sobre
las redes sociales.

3. Permanece con sus

pensamientos ¥
emociones durante un
rato, W entonces

tranquilamente focaliza
tu atencion em  la
respiracidon, sigue cada
inhalacidn v exhalacidn
COmo fluctizan
ritmicamente de una a
ofra, si tu mente divaga
de forma tranguila,
vaelve a llevar a2 tu
respiracion.

tramquilo.
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4. finalments, expande
m conocimiento
mcluyende tode o
cuerpo, darze cuenta de
su  postura, expresicn
facial v cualguier
sensacion  fisicamente
presente.

3. shora abre tuz ojos,
pusde  sentirse  mas
calmade v estable para

continuar su dia.

5 minutos

Finalizacicon

Para finalizar la sesidn
ge  le preguntaraz al
paciente como se zintio
con la zesidn realizada v
ge les dara laz gracias
por la participacién vy
asiztencia durante laz 10
sesiones realizadas v asi
mismo e les brindara
palabras de motivacion
en laz cuales sze les
reconoceran el esfuerzo
gue han hecho ¥ las
capacidades de cada uno
tiene.
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ANEXO 3 CARTA DE EXPERTOS
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Viernes 30 de soptlernbire del 2025

Yo, Silvia Jeanneth Heske Ventura Licenciada en Psicologia con numero JV.P.P 10995, hago
constar que se realizd revision del "Programa Pslcoeducativo para Disminulr los Sintomas
de Ansiedad por Redes Sociales".

Las observaciones que hago son:

1- Enla metodologia de la sesion tres se deben asegurar de reforzar un entorno seguro
y sin juicio antes de comenzar la actividad. También podrian permitir que los
participantes pasen una vez si no se sienten cémodos expresando una emocién
especifica, para respetar su ritmo personal.

2- En la dindmica de bienvenida de la sesién cuatro podrian adaptar la dindmica para
que esté mds alineada con el objetivo de la sesidn. Por ejemplo, en lugar de
simplemente explotar globos, cada globo podria contener una afirmacién positiva o
una pregunta reflexiva relacionada con la autoestima.

3- En la sesion cinco para alinear mejor la actividad con cl objetivo de la sesién, considerar
modificar las preguntas para que estén directamente relacionadas con el impacto de las
redes sociales en la salud mental o sobre las experiencias personales de los participantes
con respecto a pensamientos obsesivos.

Finalmente agradezco la oportunidad de poder dar mis observaciones al programa,
esperando los mejores resultados.

Atentamente

@/ “Licda. Sitvia Jeanneth Heske Ventura

LICENCIADAEN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 10995
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ANEXO 4 CARTA DEL CENTRO ESCOLAR
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