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RESUMEN

En este trabajo se propone un protocolo de intervencion disefiado desde la
perspectiva de la psicologia positiva para tratar la adiccion a Internet en adolescentes. El
objetivo principal es evaluar la efectividad de esta intervencion, comparandola con una
intervencion convencional basada en la terapia cognitivo-conductual, asi como con un
grupo control sin tratamiento; con el fin de reducir el uso compulsivo de Internet y

aumentar el bienestar general de los participantes.

El programa de intervencion disefiado desde la psicologia positiva constara de seis
maodulos, compuesto por dos sesiones cada uno. En él se abordara el desarrollo de las
fortalezas personales, la promocién de actividades de disfrute y relaciones
interpersonales saludables, el uso de la resiliencia y el mindfulness como herramientas
para afrontar el dia a dia, y el fomento de un crecimiento personal hacia una satisfaccion

vital plena.

La hipdtesis planteada sugiere que ambas intervenciones seran efectivas en la
reduccion del uso problematico de Internet, pero se espera que la intervencion positiva
tenga un impacto mayor en la promocion del bienestar a largo plazo. De este modo, se
pretende resaltar el papel innovador, prometedor y fundamental que juega la psicologia

positiva en el tratamiento de esta adiccion.

Palabras clave: adiccion a internet, uso probleméatico de internet, adolescentes,

psicologia positiva, terapia cognitivo-conductual, bienestar, tratamiento.



ABSTRACT

This project proposes an intervention protocol designed from the perspective of
positive psychology to address Internet addiction in adolescents. The main objective is
to evaluate the effectiveness of this intervention, comparing it with conventional
intervention, based on cognitive-behavioral therapy, as well as with a control group
without treatment, in order to reduce compulsive Internet use and enhance the overall

well-being of the participants.

The intervention program designed from a positive psychology approach will
consist of six modules, each comprising two sessions. It will address the development of
personal strengths, the promotion of enjoyable activities and healthy interpersonal
relationships, the use of resilience and mindfulness as tools to cope with daily life, and

the fostering of personal growth towards a fulfilling life.

The proposed hypothesis suggests that both interventions will be effective in
reducing problematic Internet use, but it is expected that the positive intervention will
have a greater impact on promoting long-term well-being. Thus, the aim is to highlight
the innovative, promising, and essential role played by positive psychology in the
treatment of this addiction.

Keywords: internet addiction, problematic internet use, adolescents, positive
psychology, cognitive-behavioral therapy, well-being, treatment.



1. INTRODUCCION

Las adicciones, desde tiempos pasados hasta los dias de hoy, han generado una gran
preocupacion a nivel global. Se puede definir el trastorno relacionado con sustancias y
trastornos adictivos como una dependencia a sustancias o conductas que afecta al
sistema nervioso central y, por ende, a las funciones de este, llevando a cabo
alteraciones del comportamiento, juicio, percepcion y emociones (Rivera-Olmos y
Parra-Berna, 2016). Comprenden un cuadro psicopatoldgico complejo, en el cual estan
implicados factores bioldgicos, genéticos, conductuales, cognitivos, afectivos,
inconscientes y ambientales (Fernandez Alvarez & Opazo, 2004). Los efectos de las
diferentes sustancias y/o conductas adictivas pueden variar dependiendo del tipo que

sean, llegando a producir trastornos fisioldgicos y/o psicoldgicos (Momerie, 2021).

Las adicciones constituyen un desafio complejo y multifacético que afecta a
individuos de todas las edades y contextos socioeconémicos, generando consecuencias
negativas, tanto a nivel personal como social (Krentzman, 2013). Segun los datos
recogidos por la OMS (2018), cada afio se producen alrededor de tres millones de
muertes por consumo de sustancias. Pero lo impactante, es la magnitud que ha
alcanzado este problema con el creciente numero de adicciones, no solo a sustancias,
sino también comportamentales, asi como su comorbilidad, algo impensable hasta hace

poco tiempo (Natera, 2021).

El uso compulsivo de internet es un fendbmeno creciente en nuestro tiempo, que se da
de manera desorbitada y peligrosamente normalizada. Su uso abarca una variedad de
actividades, como el acceso a redes sociales, juegos y compras en linea, busqueda de
informacion relacionada con el trabajo, mensajeria instantanea, navegacién web y la
descarga de contenido como series de television, noticias o pornografia, entre otros
(Hinojo-Lucena et al., 2021).

El sector mas vulnerable a esta problematica es el infanto-juvenil, debido a su
estrecha relacion con la tecnologia y su capacidad para adaptarse rapidamente a los
nuevos avances (Aznar et al., 2020). La prevalencia del abuso de Internet afecta
principalmente a adolescentes de todas las culturas (Tsiakara et al.,, 2014),

convirtiéndose en un problema de salud mental cada vez mas comun en dicha
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poblacién. Segun los datos de la Encuesta sobre Alcohol y Drogas en Espafia
(EDADES, 2020), un 3,7% de la poblacion (15-64 afios) ha realizado un posible uso
compulsivo de Internet, cifra que aumenta exponencialmente en 2021 hasta un 23,5%,
(ESTUDES, 2021), entre la poblacion de estudiantes de 14-18 afos.
Desafortunadamente, en la ultima década, esta situacion se ha convertido en un
fendmeno creciente y bastante preocupante en la sociedad actual (Bernal-Ruiz et al.,
2021).

Las adicciones, se pueden dividir en dos subtipos: adicciones con sustancias (por
ejemplo: opiaceos, alcohol, cannabis, farmacos) y adiciones sin sustancias (por ejemplo:
juego patoldgico, sexo, internet, nuevas tecnologias) (Becofia et al., 2011). No ha sido
hasta hace relativamente poco tiempo, que solo se tenian presentes las adicciones a
sustancias en el DSM-IV-TR (American Psychiatric Association’s, 2001) conocidas
como “Trastornos por el abuso de sustancias”. Sin embargo, en el DSM-V, (American
Psychiatric Association’s, 2013), el juego patologico pasa a ser introducido dentro de
los “Trastornos relacionados con sustancias y trastornos adictivos” bajo el nombre de

“Adiccidn sin sustancias o Adicciones Comportamentales” (De Sola, 2014).

A pesar de que la Unica conducta adictiva que estd recogida como trastorno en el
DSM-V sea ésta, el juego patoldégico o Gaming, hay muchas otras que, en los Gltimos
afios, han transcendido a la consideracion de trastorno del control de impulsos, para
encuadrarse como verdaderas adicciones comportamentales, aceptando que tienen una

base comdn con el resto de conductas adictivas (De Sola, 2014).

De hecho, aunque el DSM-V no haya considerado el abuso de Internet como una
adiccion, si que esta incluido como (Internet Disorder) en el apartado “condiciones para
mas estudios en el futuro” (Seccién Ill), ya que da lugar a un patrén conductual
potencialmente patoldgico, en el que aparecen los criterios para considerar una adiccion:
(i) pérdida de control, (ii) fuerte deseo para realizar la conducta (craving), (iii) mayor
dedicacion a la conducta adictiva a pesar de la disminucién de la satisfaccion obtenida,
(iv) sensacion de malestar y angustia cuando no se realiza la conducta adictiva
(abstinencia), y (v) persistencia de la conducta de forma compulsiva a pesar de los
problemas ocasionados (Becofia, 2018). De modo que, aunque no exista un criterio

unificado, el abuso de Internet, se convierte en un problema y podemos comenzar a



llamarlo “Adiccion a Internet (A1), cuando la persona deja de hacer cosas de mayor
relevancia para permanecer en Internet, pierde el control y genera dependencia (Bernal-
Ruiz et al., 2021) o, por otro lado, recurre a Internet como alivio del malestar
emocional, aburrimiento, soledad y nerviosismo, y/o aparecen sintomas de abstinencia
(Cruces et al., 2016).

Los trastornos adictivos llevan a la persona a pasar por situaciones desagradables
para ella y su entorno méas proximo, generando en ésta, sentimientos de culpa, bajo
estado de animo, aislamiento social, problemas legales y un acentuado deterioro en su
vida en general (Gual et al, 2016). Segin el Informe sobre Adicciones
Comportamentales (2021), llevado a cabo por la Delegacion del Gobierno, para el Plan
Nacional sobre Drogas, las consecuencias a nivel psicolégico y conductual que el uso
compulsivo de internet provoca en las personas y, sobre todo, en los mas jovenes,

demandan una respuesta eficaz, al igual que el resto de adicciones.

Aunque los tratamientos en adicciones, a lo largo de la historia, se han abordado
desde una perspectiva multidisciplinar, el tratamiento psicoldgico es fundamental para
su eficacia (Sanchez-Hervas, 2004). EIl primer enfoque en dar respuesta a su abordaje,
fue el cognitivo-conductual, siendo hoy en dia el méas ampliamente utilizado y validado
(Sanchez-Hervas et al., 2001). Sin embargo, en los ultimos afios, también se han
utilizado intervenciones basadas en diferentes enfoques como: la terapia sistémica, la
entrevista motivacional o la terapia cognitiva de Beck, entre otras. A pesar de la eficacia
a corto plazo de éstas, en varios estudios de seguimiento, se ha encontrado un aumento
del craving y, por ende, una posterior recaida, entre los 6 y 12 meses, posteriores al

tratamiento (Sanchéz-Hervas et al., 2012).

Aunque la intervencion psicoldgica, concretamente la terapia cognitivo conductual
(TCC), junto a la farmacoterapia, es la indicacion mas eficaz para modificar los
comportamientos adictivos, estas intervenciones no han resuelto completamente los
problemas que conlleva la adiccion a internet (Sanchez-Hervas et al, 2001). Asi que
resulta imperativo abordarla desde una perspectiva, que vaya mas alla de los enfoques
tradicionales basados en la reduccion de dafios o la abstinencia total. De modo que se
incorporen enfoques que aborden la problematica de una manera eficaz, y a la vez

cubran las limitaciones de las terapias convencionales (Hervas, 2016). En este sentido,



la Psicologia Positiva (PP) puede ser una alternativa a las diferentes técnicas ya
utilizadas y comentadas anteriormente, surgiendo como un marco teorico y practico que
promueve un cambio de perspectiva en la comprension y tratamiento de las adicciones.
En este contexto, la Psicologia Positiva se posiciona como un enfoque prometedor para

su tratamiento (Macfarlane y Carson, 2023).

La psicologia positiva es una de las ramas mas recientes de la psicologia (Seligman,
1999). Esta sitta el foco de investigacion en las emociones positivas, valores y virtudes
que configuran el bienestar subjetivo y psicologico (Machado et al., 2017). Desde esta
perspectiva, se ha propuesto el modelo PERMA para abordar los distintos componentes
que se tendrian que trabajar para promover el bienestar. Estos componentes son el
pensamiento positivo (positive thinking - P), la participacién (engajment - E), las
relaciones positivas (relations - R), la vida con compromiso y significado (meaning -
M), y el logro personal (acomplishment - A) (Seligman, 2018). Ademas, existe
evidencia, de que dichos aspectos actian como factores protectores de la salud mental
(Vazquez et al., 2017).

En Gltima instancia, desde la Psicologia Positiva, se persigue que las personas vivan
una vida digna en base a las fortalezas y virtudes que poseen, con el objetivo de
funcionar de una manera 6ptima y abordar los problemas que se les presenten (Hervas,
2016). Las intervenciones en psicologia positiva (IPP) han demostrado ser eficaces para
mejorar la gestion de situaciones estresantes (Luthans et al., 2007), lograr ser mas
resolutivos en el dia a dia (Keyes y Grzywacz, 2005), tener una mejor salud (Pressman
y Cohen, 2005), y reducir el riesgo de poder desarrollar sintomas o sufrir trastornos

mentales (Keyes et al., 2010).

En los dltimos afios, y desde este enfoque, se han desarrollado intervenciones
concretas para incrementar el bienestar de personas con conductas adictivas, y consisten
basicamente, en la promocion de emociones, cogniciones y conductas positivas, a través
de actividades intencionadas (Sin y Lyubomirsky, 2019). Su objetivo primordial seria
promover la salud mental mediante el desarrollo de fortalezas y virtudes en los
pacientes, como una forma de ayudarlos a enfrentar las situaciones problematicas,
reducir su sufrimiento y desarrollar una vida mas satisfactoria y con mas sentido (Zanon

et al., 2020). Teniendo en cuenta todo lo anteriormente descrito, se puede inferir que la



psicologia positiva posee un potencial significativo para contribuir en el campo de las
adicciones, centrdndose en fomentar el bienestar subjetivo del individuo (Seligman,
2019), y profundizando en un enfoque que despatologice el tratamiento y la

recuperacion de estas (Krentzman, 2013).

Ademaés, las intervenciones positivas han demostrado su eficacia en reducir las
recaidas (Vazquez, Hervas & Samuel, 2006). Varios estudios han observado, en un
plazo de 12-24 meses, que la tasa de recaidas tras un tratamiento Unicamente
farmacologico fluctda entre un 50-78%, mientras que, tras una intervencion cognitiva-
conductual, varia entre un 20-36% (Segal, Williams y Teasdale, 2002). Esta tasa podria
disminuirse, si ademas de reducir su sintomatologia, la intervencion psicoldgica fuera
capaz de restablecer en la persona sus niveles previos de funcionamiento y bienestar
(Vazquez, Hervas, 2009). Evidenciandose, una vez mas, la utilidad de las intervenciones
positivas en poblacion adicta y su probable capacidad para cubrir las limitaciones de

otro tipo de intervenciones (Ingram & Snyder, 2016).

En personas con trastornos adictivos, se puede observar una baja satisfaccion vital,
entendida como un juicio o valoracién global sobre la propia vida, que se realiza sobre
si las condiciones de vida responden a las aspiraciones previas de la persona (Diener et
al., 1985). La intervencion para promover la satisfaccion vital y el bienestar general,
resulta crucial, ya que permite el desarrollo positivo y la mejora de la salud; aspectos a
tener muy en cuenta en personas con adicciones (Gutiérrez y Romero, 2014). Por tanto,
la pregunta es ¢qué otros aspectos, dentro de la psicoterapia positiva, se podrian trabajar
para el tratamiento especifico de las adicciones? Poseck, (2006) menciona la
autoestima/autoconcepto, el crecimiento personal, el optimismo y la resiliencia. Aunque
también Cebolla et al. (2017), afladen como aspecto importante emplear el mindfulness,

el cual promueve autoevaluaciones que potencian directamente el bienestar subjetivo.

Otras estrategias de intervencion que se han empleado desde la Psicologia Positiva
para abordar las adicciones comportamentales han sido: formular metas individuales,
expresar gratitud con la vida, utilizar las fortalezas personales, técnicas de
reminiscencia, intervenciones en perdon o atencion plena (Grossman et al., 2005),
aumentar la resiliencia (Lundahl et al., 2008), y/o dotar de recursos para que la persona

afronte su dia a dia (Mazzucchelli et al., 2010). Ademas, se ha visto que afrontar



cualquier problematica a través de estrategias de regulacion emocional positiva,

conllevan a resultados de bienestar més duraderos en el tiempo (Etchemendy et al.,

2016).

Asi

pues, la implementacion de cualquier programa de intervencion basado en la

Psicologia Positiva para el tratamiento de las adicciones, deberia estar enfocado en:

(a)

(b)

(©)

crear una rutina diaria para que la persona pueda establecer un horario en el que
pueda mantenerse ocupada realizando actividades que le supongan un
crecimiento personal y positivo en su dia a dia (De Soussa, Lima y Branches,
2020).

agendar parte de su tiempo para dedicarlo a sus contactos mas inmediatos.
Muchas personas con adicciones cuentan con un escaso apoyo social y con el
que cuentan, les supone un alto factor de riesgo de cara a su conducta adictiva.
Se debe trabajar la fortaleza de la inteligencia social, la cual dotara al individuo
de herramientas y estrategias para introducirse en entornos de ocio saludables y,
ademas, le ayudara a mejorar la relacion con sus allegados mas préximos
(Paramo et al., 2015). En especifico, la Al se ha relacionado con un déficit en el
ajuste social (Lee y Stapinski, 2012) y con diversas emociones negativas a nivel
personal o asociadas a conflictos familiares (YYang, Zhu, Chen, Song y Wang,
2016). De ahi que incrementar la frecuencia y la calidad de los contactos
sociales cara a cara y las emociones positivas, pueda reducirla (Yao y Zhong,
2014).

trabajar en establecer ciertas metas que, en un comienzo, han de ser simples y de
rapida ejecucion. Es importante que las metas planteadas vayan acordes con los
valores personales, puesto que cumplen con la funcién de motivar e incidir en el
comportamiento de las personas (Castro et al., 2017). En esta posicion, el
objetivo serd aumentar de manera significativa el bienestar subjetivo, el
compromiso Y, en definitiva, la satisfaccion personal, tanto para la persona como

para sus relaciones sociales (De Soussa, Limay Branches, 2020).



(d) aprender a experimentar el disfrute o encontrar aspectos positivos ante
situaciones criticas. Esta es una fortaleza esencial y necesaria, que para

desarrollarse podria abordarse promoviendo el optimismo (Fabelo et al., 2021).

(e) entrenar la resiliencia (superar la adversidad de una situacion dificil, con el
objetivo de pensar en un futuro mejor), ya que muchas de las personas que
sufren adicciones pasan por momentos de mucha complejidad. Por ello, el hecho
de desarrollar esta aptitud les permitira tener una mayor fortaleza y encarar las

dificultades venideras de forma mas adaptativa (Fabelo et al., 2021).

() entrenar el “mindfulness”, en palabras de Casas y Pefia (2018), se puede
describir como la conciencia que aparece al prestar deliberadamente atencién al
momento presente y sin juzgar, observando como se despliega la experiencia
momento a momento. EI mindfulness ha resultado eficaz para la prevencion de
recaidas y el manejo del craving, puesto que esta técnica permite reconocer,
sentir y aceptar las sensaciones desagradables cuando éstas aparecen (Casas y
Pefia, 2018). Skaniva et al. (2011) demostr6 como el mindfulness ayuda a las
personas con adiccion a no confundir sensaciones fisicas “desagradables o

negativas” con verdaderos sintomas de abstinencia.

(g) trabajar la autoestima, la cual suele estar deteriorada en casi todas las personas
que sufren algun trastorno adictivo; entendida como sentimientos de inhabilidad
e insatisfaccion con la imagen, entre otros juicios negativos. Las intervenciones
positivas han mostrado eficacia en promover las evaluaciones que las personas
hacen sobre si mismas y, por lo tanto, servir como factor de proteccion de cara a
la conducta adictiva (Gutiérrez y Romero, 2014). Ademas, como efecto
convergente, podra producir mejoras en el autoconcepto, generando un mayor
grado de bienestar social. Y esto, a su vez, especificamente para la Al, puede
reducir la necesidad de las personas con esta problematica a mantenerse “online”

como via de escape (Carrazzoni & Silva, 2012; Greenfield, 2011).

En definitiva, el presente trabajo propone desarrollar una propuesta de intervencion
basada en la Psicologia Positiva para el tratamiento de la Adiccion a Internet (Al) en

adolescentes. Al aplicar los principios y enfoques de esta disciplina, al ambito de la Al,



se busca no solo superar el patron de la conducta adictiva, sino tambien fomentar una
transformacion integral en la vida de los jovenes, potenciando su bienestar emocional,

sus relaciones positivas y su sentido de proposito en la vida.

Podemos concluir, que desde la Psicologia Positiva se plantean diferentes aspectos
con gran aplicabilidad para el autoaprendizaje y la intervencion, dirigida en personas
que presentan problematicas con las adicciones. Trabajar desde este enfoque, supone
aceptar que las circunstancias son moldeables, entendibles y significativas, y que, el
desarrollo de las virtudes les brindara un crecimiento personal, la superacion de las

adversidades y mejoraré su bienestar general (Fabelo et al., 2021).

2. METODO

2.1 Objetivos e Hipotesis

El objetivo principal de este trabajo es plantear dos propuestas de
intervencion psicoldgica para reducir el uso problematico de internet, aumentar el
bienestar, y comparar la eficacia de las mismas. Una de ellas estard disefiada
exclusivamente desde la perspectiva de la Psicologia Positiva (IPP), y la otra sera
la implementacion de un tratamiento psicolégico convencional, de terapia
cognitivo-conductual (TCC). A la vez, la efectividad de ambas sera comparada
con un grupo control, que se quedara “en lista de espera” para aplicar aquella

intervencion que resulte més efectiva, una vez finalizado el estudio.

Nuestra hipdtesis es que ambos programas de intervencion mostraran su
eficacia en disminuir el uso problematico de internet, mientras que la IPP tendra
un mayor efecto que la TCC en promover el bienestar y, por tanto, un mayor

efecto a largo plazo.
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2.2 Disefo

El presente estudio consistird en una propuesta de ensayo clinico aleatorizado
con grupo control, con una muestra de 60 participantes. Los participantes se
asignaran al azar a uno de las tres condiciones del estudio, Terapia basada en PP
(grupo experimental), Terapia Cognitivo-Conductual (grupo control activo), y
Lista de Espera (grupo control). Tendrd un disefio longitudinal, ya que se
evaluaran las variables en varios momentos temporales: tras la aleatorizacion y
asignacion al grupo correspondiente (pre-tratamiento), después del tratamiento
(post-tratamiento), y durante el seguimiento (a los 6-, 12- y 24- meses después
del tratamiento).

2.3 Participantes

El estudio contara con la participacion de 60 adolescentes que estén
escolarizados en el sistema de ensefianza secundaria obligatoria (ESO) de la isla
de Tenerife. Para asegurar la idoneidad de los participantes, se realizara un
proceso de seleccién basado en criterios de inclusion y exclusion a través de un
screening. Una vez determinada su elegibilidad, los adolescentes seran
asignados de manera aleatoria a una de las tres condiciones del estudio. De esta
manera, se formaran tres grupos, cada uno compuesto por 20 participantes para

llevar a cabo el andlisis comparativo.

2.4 Criterios de Inclusion y Exclusion

En este estudio, se incluiran los participantes que reunan los siguientes

criterios de inclusion:

(a) poseer entre 12 y 17 afios de edad;
(b) estar escolarizado en un IES de la isla de Tenerife;
(c) tener capacidad para hablar y comprender espafiol y

(d) tener un uso compulsivo o problematico de Internet.
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Por otro lado, los criterios de exclusion establecidos seran los siguientes:

(@) tener alguna condicion psicologica grave, tales como discapacidad
intelectual, retraso grave del aprendizaje o trastorno del espectro autista,
autolesiones o ideacion suicidad, trastorno psicotico, trastorno bipolar o
trastorno depresivo grave;

(b) tomar medicacion de manera no estabilizada durante los Gltimos 3 meses
para el tratamiento de algun problema psicologico o psiquiatrico;

(c) estar bajo algun otro tratamiento psicologico;

(d) tener alguna enfermedad fisica grave incompatible con los requerimientos

basicos de la participacion en el programa de tratamiento.

Resulta importante resaltar, que, durante el transcurso de los programas de
intervencion, tener comportamientos o actitudes violentas, ofensivas o
desadaptativas, que puedan interferir en el correcto desarrollo del plan de

tratamiento, seran motivo de exclusion.

2.5 Aspectos Eticos

El estudio se llevara a cabo de acuerdo con las directrices y normativa actual
de la Unién Europea y la legislacién vigente espafiola sobre proteccion de
pacientes en los ensayos clinicos. La participacién sera totalmente voluntaria y
los participantes podran retirarse del mismo, en cualquier momento sin exigirles

ningun tipo de explicacion ni prestacion.

Como los participantes seran menores de edad, los padres firmaran el
correspondiente consentimiento informado, siendo firmado por el propio
adolescente si este tiene 16 afios 0 méas. En cualquier caso, el consentimiento se
firmara tras haber sido explicado suficientemente el estudio, tanto a los

adolescentes como a los padres.

Los miembros del equipo que realizara el estudio y la implementacion de los

programas de intervencion, seran psicologos sanitarios, con experiencia en
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trastornos adictivos y adolescentes. Siguiendo la normativa de la proteccion de
datos, solo ellos podrén acceder a la informacion de los participantes, y a sus
resultados del estudio, siendo estos datos tratados siempre en ficheros protegidos

e independientes.

Ademas, este estudio contara con la aprobacion previa del Comité Etico de la
Universidad de La Laguna (ULL).

2.6 Procedimiento

Para la puesta en marcha del estudio, se contactard con los orientadores
educativos de los Institutos de Ensefianza Secundaria (IES) de la isla de
Tenerife, para que, de manera conjunta, se ofrezca por diversas vias (murales de
informacidn, portal web o app de los centros, circulares, etc.), informacion sobre
la oportunidad de que los estudiantes se incorporen al estudio. La informacién se
refiere a las caracteristicas y estructura del tratamiento, los criterios de

inclusién/exclusion y las vias y datos de contacto con los investigadores.

Uno de los investigadores contactard telefénicamente con los padres del
adolescente interesado en participar, y tras informarle de forma mas detallada
sobre el programa de intervencion, y la firma del consentimiento informado, se
realiza el screening para determinar si el adolescente cumple los criterios de
elegibilidad (criterios de inclusion/exclusion). Si el adolescente pasa este primer
filtro, se le aplicard el The Compulsive Internet Use Scale, CIUS (Meerkerk et
al., 2009), una escala que mide el uso compulsivo de internet, para establecer el
diagnostico clinico y asegurarse de que el participante cumple, a este respecto, el
altimo criterio de inclusion. Una vez admitido y registrado en el estudio, el
participante es asignado aleatoriamente a una de las tres condiciones del estudio,
llevandose a cabo este proceso mediante una secuencia de asignacion aleatoria

generada con el ordenador.

La propuesta de intervencion que se plantea para el grupo experimental, es un
programa de intervencion basado exclusivamente en los fundamentos de la

psicologia positiva para trabajar con adolescentes con adiccién a Internet. En el
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programa se abordaran diferentes conceptos y estrategias fundamentadas en esta
rama de la psicologia, esenciales para el tratamiento de las adicciones. El
contenido para la elaboracion y disefio del programa combinara técnicas del
programa “Aulas Felices” (Arguis et al., 2012), del “Manual de Ejercicios de
Psicologia Positiva Aplicada” (Catalufia, 2017) y del “Programa Creciendo

Fuertes, desarrollo positivo adolescente y educacion” (Garcia et al., 2020).

Los objetivos de la intervencion positiva propuesta en este estudio son: (1)
fomentar el bienestar emocional, (2) desarrollar las fortalezas personales, (3)
potenciar las relaciones interpersonales, (4) fomentar el sentido de propésito y
significado, y (5) promover el crecimiento personal. En Gltima instancia, se
pretende que los participantes tengan el control de sus vidas y alcancen un

mayor bienestar y plenitud.

De manera simultanea, al grupo control-activo, se le implementara un
Programa de Intervencién basado en la Terapia Cognitivo-Conductual. Las
técnicas basadas en este enfoque para el tratamiento de adicciones, tienen por
objetivo aumentar y reforzar las habilidades de los pacientes para enfrentar las
situaciones de alto riesgo que inician y mantienen la conducta adictiva. El
contenido del programa sera del segundo moédulo del Programa “PIPATIC”,
(Programa Individualizado Psicoterapéutico para la Adiccion a las Tecnologias
de la informacion y la comunicacién, Torres et al., 2018), dedicado Unica y
exclusivamente a la intervencion estandar de la TCC. En él se trabajara el
control de estimulos, la reestructuracion cognitiva, la exposicion, la resolucion
de conflictos y el entrenamiento en respuestas de afrontamiento. Al grupo de
participantes que no recibe intervencién (grupo control), se le ofrecera la
posibilidad de recibir posteriormente el programa de tratamiento que resulte mas

efectivo, para que puedan beneficiarse de la intervencion.

Los programas estan disefiados para llevarse a cabo en grupo. Se ha decidido
utilizar tal formato, ya que este tipo de intervenciones con pacientes con
problematica de conductas adictivas, posee una amplia trayectoria y goza de un
gran apoyo empirico (McCarter et al., 2016). A su vez, la terapia grupal es mas

efectiva debido a que disminuye el abandono, promueve el insight a través de la
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identificacion, facilita la comunicacion y cohesion beneficiandose del
sentimiento de universalidad y apoyo social, les ayuda a focalizarse en el aqui y
ahora, y permite convivir a los participantes en diferentes fases de su proceso,

ejerciendo de modelado unos de otros (Pascual et al., 2014).

Ambos programas de intervencion constaran de 6 mddulos, de dos sesiones
cada uno, con una duracién de una hora y media, cada una de ellas. Estaran
distribuidas a lo largo de 6 semanas durante el transcurso del primer trimestre

del curso escolar.

Para evaluar la eficacia de las intervenciones, se llevaran a cabo varias
evaluaciones; una al principio, justo antes de las asignaciones aleatorias de los
participantes a los grupos (pre-tratamiento); al terminar las intervenciones (post-
tratamiento) y finalmente, se llevaran a cabo tres seguimientos a los 6, 12 y 24

meses posteriores a la finalizacion de los programas.

2.7 Instrumentos de Evaluacion

A continuacion, se muestran los instrumentos de evaluacion que se utilizaran

en el estudio:

« El Test de Adiccion a Internet (The Internet Addiction Test, AT, Young,
1998) es el primer instrumento validado para evaluar la adiccion a Internet.
Es considerado y reconocido como el instrumento fundamental para su
evaluacion, tanto en adultos como en adolescentes. Como areas de medida o
factores evaluados incluye, comportamientos compulsivos, control de
impulsos y consecuencias biopsicosociolaborales. EI IAT es una medida
fiable que cubre las caracteristicas claves del uso patoldgico de internet, con
un coeficiente de consistencia interna que oscila entre 0,89 y 0,91 (Puerta-
Cortés et al., 2012). El test consta de 20 items que miden el alcance de la
problematica, cuyas respuestas siguen una escala tipo Likert de 6 puntos,
que va de 0 (Nunca) a 5 (Siempre), clasificando el comportamiento adictivo
en términos de normalidad (0 — 30 puntos), deterioro o incapacitacion leve
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(31 — 49 puntos), uso moderado (50 — 79 puntos) o severo (80 — 100)
(Widyanto & McMurren, 2004).

El PERMA-Profiler (Butlet y Kern, 2016) es una escala que mide los
cinco pilares del bienestar propuestos en la teoria PERMA: “positive
emotions, engagement, relationships, meaning, achievement” (Seligman,
2018), unido a tres variables de contraste (las emociones negativas, la
soledad y la percepcion de salud). Es un cuestionario autoaplicable de 23
items, cuyas respuestas siguen una escala de tipo Likert de 10 puntos que va
de 1 (Nunca) a 10 (Siempre). La fortaleza de este instrumento es que sus
dimensiones pueden ser definidas y medidas de forma separada y
correlacionada, permitiendo tener medidas especificas y una medida global
del bienestar (Hone et al., 2014). En general, ha demostrado tener una buena
fiabilidad y validez como herramienta de evaluacion del bienestar
psicologico en adolescentes, siendo el coeficiente de consistencia interna de
la escala completa de 0,82, y en el caso de las dimensiones, oscilando entre
0,65y 0,91 (Garcia et al., 2021).

The Compulsive Internet Use Scale, CIUS (Meerkerk et al., 2009) es una
escala para valorar el uso problematico de internet. Contiene 14 elementos,
que representan los ejes centrales de cualquier comportamiento compulsivo
o adictivo, clasificables en una escala Likert de 5 puntos, que va de 0 (Nada)
a 4 (Muy a menudo), con una puntuacion maxima de 56. La version
espafola de CIUS ha mostrado buena estabilidad factorial en diferentes
muestras de poblacion y su consistencia interna es alta, con un coeficiente
de 0,91 (Ortufio-Sierra et al., 2022). Como punto de corte para la definicién
de alto riesgo de uso compulsivo o problematico se ha considerado, 28
puntos (Diaz y Gomez, 2019).

El Cuestionario de Fortalezas Personales, también conocido como VIA
(The Values in Action Inventory of Strengths, Peterson, Seligman y
Park, 2005) es un cuestionario disefiado para identificar y evaluar las
fortalezas personales de un individuo de acuerdo con la clasificacion de las

24 fortalezas universales propuestas por estos investigadores. Consta de 240
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items, con 10 items para cada una de las 24 fortalezas. Tiene un formato
autoaplicable, donde las respuestas siguen una escala tipo Likert de 5 puntos
segln su grado de acuerdo. Se considera una herramienta util para la
evaluacion y promocion del enfoque en fortalezas y virtudes, contando con
coeficientes de fiabilidad y validez adecuados, obteniendo de media, un
Alfa de Cronbach de 0,81 (Azafiedo et al., 2014).

« Checklist de Variables Sociodemograficas y uso de Internet. Para
recopilar los datos sociodemograficos mas relevantes de los participantes, se
utilizara un cuestionario disefiado especificamente para este fin. Este
instrumento  recogerd  informacién  sobre  diversas  variables
sociodemogréaficas, incluyendo sexo, edad, curso escolar, nivel
socioecondmico, origen étnico y tipo de familia (monoparental, nuclear...).
El checklist sera de respuesta cerrada, se presentardn varias opciones de
respuesta para cada item, solicitando a los participantes que seleccionen la
opcidn que mejor refleje su situacion actual. EI conocimiento y registro de
estas variables es fundamental para caracterizar la muestra y comprender
mejor el perfil de los adolescentes que participarén en el estudio, ademas
ayudard a identificar posibles diferencias o influencias en los resultados
obtenidos. Por otro lado, se evaluara el uso que hacen los adolescentes de
internet, a través de tres cuestiones relativas a tiempo de uso, tipo de

actividades, y finalidad de uso (Anexo A).

2.8 Andlisis Estadisticos

Para evaluar la efectividad de los programas de intervencion, se llevaran a
cabo diferentes ANOVAs de medidas repetidas con el factor grupo y el factor
momento temporal (3 x 5). En este analisis, se compararan las medidas de
resultado primarias, adiccion a internet y bienestar, entre los tres grupos del
estudio: el grupo de intervencion basado en la psicologia positiva, el grupo de
intervencion basado en la terapia cognitivo-conductual y el grupo control en lista
de espera. Este tipo de analisis, permite analizar los cambios en las variables de

resultado a lo largo del tiempo y evaluar las diferencias significativas entre los
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grupos de intervencion. En este estudio, las medidas de adiccién a internet y
bienestar se recopilaran en mdaltiples momentos: antes del inicio de la
intervencion, al finalizar la intervencion y en tres momentos temporales de

seguimiento a largo plazo.

Para llevar a cabo el analisis, se considerara a cada uno de los grupos de
intervencion como el factor independiente y las medidas de adiccion a internet y
bienestar como las variables dependientes. Se examinaran los efectos principales
de los grupos de intervencion, asi como las interacciones entre los grupos y los
momentos de medicion. Ademas, se realizardn pruebas post hoc para identificar
las diferencias significativas entre los grupos en cada momento de medicion.
Estas pruebas permitirdn determinar qué grupo o0 grupos muestran cambios
estadisticamente significativos en la adiccion a internet y bienestar en

comparacion con el grupo control.

Ademas de las medidas de adiccion a internet y bienestar global, se incluiran
las dimensiones especificas del bienestar basadas en el modelo PERMA de
Seligman como medidas de resultado secundarias (emociones positivas,
compromiso, relaciones, significado y logro). Para evaluar los cambios en cada
una de las dimensiones, a lo largo del tiempo y determinar posibles diferencias
entre los grupos de intervencion, se realizara un nuevo analisis ANOVA de
medidas repetidas para cada dimension por separado. Es importante tener en
cuenta que estas medidas de resultado secundarias se analizaran de manera
complementaria a las medidas de adiccion a internet y bienestar global, y se
consideraran en el contexto general de la evaluacion de la efectividad de los

programas de intervencion en la adiccion a internet en adolescentes.

2.9 Disefio del Programa de Intervencion basado en Psicologia Positiva

A continuacion, se presenta de manera esquematica el Programa de
Intervencion Psicoldgica basado en Psicologia Positiva para el tratamiento de
adolescentes con adiccion a Internet. EI programa constara de 6 maodulos:
Virtudes y Fortalezas, Crecimiento Personal, Ocio y Tiempo Libre, Resiliencia,

Mindfulness y Satisfaccion Vital; cada uno de ellos compuesto por 2 sesiones.
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En la Tabla 1, se describira cada mddulo, los objetivos, la tematica de sus

sesiones y los contenidos de cada una de ellas. Esto permitird una comprension

maés detallada de las diferentes &reas abordadas en el programa y las metas que

se pretenden alcanzar.

Tabla 1. Md6dulos, sesiones, objetivos y contenidos del Programa de Intervencién Positiva

Mddulo 1. Virtudes y Fortalezas

Sesion 1. jBienvenidos al Programa!

Objetivos

+ o+ o+ +

Establecer Alianza Terapéutica

Crear un ambiente de calidez y cohesion grupal
Fomentar la participacion y compromiso con el programa
Psicoeducacion: Tomar contacto con los conceptos:
Psicologia Positiva, Virtudes y Fortalezas

Contenidos .

Presentacion del programa (contenidos, duracion,
cronograma...)

Dinamicas para presentaciones y cohesion grupal

Normas del programa (confidencialidad, compromiso,
respeto...)

Discusion y reflexiones sobre los conceptos: “Psicologia
Positiva, Virtudes y Fortalezas”

Tarea: Realizacion del Test VIA de Fortalezas Personales
(The Values in Action Inventory of Strengths, VIA-IS;
Peterson, Park, & Seligman, 2005

Sesién 2. Potenciando tus Superpoderes

Objetivos

Identificar, comprender y aplicar las virtudes y fortalezas
personales

Reconocimiento de las fortalezas de los participantes
Fomentar una mentalidad mas abierta, flexible y receptiva
Facilitar la adaptacion a nuevas perspectivas, alternativas y
estrategias

Contenidos

Psicoeducacion: Exploracion y comprension de como las
Virtudes y Fortalezas pueden ser utilizadas como
herramientas en la vida diaria

Dinamicas para desarrollar y potenciar sus propias
fortalezas (con los resultados del Test VIA)

Actividad “Ampliando Tu Horizonte: Fortaleciendo la
Perspectiva y la Apertura Mental”
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Sesion 3. Despertando tu Esencia

Modulo 2. Crecimiento Personal

Objetivos

Fomentar la autenticidad y el desarrollo personal
Identificar los elementos que conforman el autoconcepto
(creencias, habilidades, logros y experiencias)

Reconocer y reflexionar acerca de los patrones de
pensamiento negativos y autocriticos

Desarrollar estrategias para mejorar el autocuidado, la
afirmacidn personal y la construccién de una narrativa
positiva sobre uno mismo

Conocer la funcion de la culpa y el perdén y trabajar sobre
ellos

Contenidos

Exploracion del autoconocimiento, los intereses y los
valores personales, con el ejercicio “Mi Mapa Interior”
Exploracion del autoconcepto individual con ejercicios y
actividades que ayuden a los participantes a reflexionar
sobre sus creencias, habilidades, logros, debilidades y
experiencias

Actividad “De la mochila al corazon™

Explicacion e Integracion de la Actividad "Diario de
Afirmaciones y Autocuidado" a nuestra rutina diaria
Psicoeducacion: exploracion sobre la funcion bioldgica de
la culpa, el efecto liberador del perdén y todos sus mitos
Tarea: “Carta de Auto-perdon”

Sesién 4. Rompiendo Barreras y Alcanzando Metas

Objetivos

Trabajar sobre el concepto de la auto-amabilidad
Cultivar la capacidad de tratarse a uno mismo con
amabilidad, compasién y comprension

Identificar obstaculos y barreras en el proceso de cambio
Movilizarse y comenzar un proceso de crecimiento que
permita avanzar hacia la vida ideal

Contenidos

Psicoeducacion: concepto de auto-amabilidad

Reflexion sobre las tareas de la sesién anterior para
fomentar una relacion positiva y respetuosa con uno mismo
Actividad “El Collage de los Suerios”

Planificacion del recorrido hasta sus suefios, estableciendo
metas realistas, identificando los posibles obstaculos,
brindandoles estrategias de superacion, y dividiendo el
recorrido en objetivos corto plazo
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Modulo 3. Ocio y Tiempo Libre

Sesion 5. Descubriendo tus Fuentes de Placer

Objetivos

Identificar alternativas que brinden satisfaccion

Fomentar la incorporacion de actividades placenteras en la
vida diaria

Aprender a recolectar las cosas positivas que puedan estar
ocurriendo en su vida cotidiana y las emociones positivas
que las acomparfian

Contenidos

Psicoeducacion: Reflexionar acerca de conceptos como
placer, satisfaccion, ocio, felicidad...

Realizacion de dindmicas y actividades como:
“Brainstorming: Actividades Placenteras”

“Lista de Actividades que me hacen feliz”

“Sal de tu Zona de Confort”

“Vitalidad: En la calidad esta el equilibrio”

Tarea: Planificacion semanal y compromiso de Actividades
Placenteras

Sesion 6. Conexiones Auténticas: Fortaleciendo Vinculos

Objetivos

Identificar los beneficios emocionales, sociales y
psicoldgicos de establecer vinculos saludables y
significativos

Fomentar la reflexion sobre las relaciones existentes y
evaluar su autenticidad y satisfaccion

Desarrollar habilidades comunicativas efectivas
Promover las actividades grupales de cooperacion y
colaboracién

Contenidos

Psicoeducacion: Inteligencia social.

Exploracion de fortalezas relacionadas con las relaciones
interpersonales: amabilidad, generosidad, compasion y
honestidad.

Actividad “Speed Networking”

Psicoeducacion: Resolucién de Conflictos y Asertividad
Actividad “Role-playing: Comunicacion Asertiva”
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Modulo 4. Resiliencia

Sesion 7. Domando al estrés

+ Comprender la importancia del manejo adecuado de las
situaciones estresantes
+ ldentificar estrategias de afrontamiento saludables y

Objetivos .
efectivas
+ Desarrollar habilidades para enfrentar el estrés de manera
positiva y resiliente
= Psicoeducacidn: Definicién de estrés y su impacto en la
salud mental
= ldentificacion de las principales fuentes de estrés en sus
Contenidos rutinas diarias

= Exploracion de estrategias de afrontamiento: técnicas de
relajacion, ejercicio fisico, gestion del tiempo, apoyo
social...

= Actividad "Reflexién y Reestructuracion Positiva"

= Tarea: Preparacion de “Tu Caja de Herramientas”

Sesién 8. Comprender, reir y optar por lo positivo

Fomentar la empatia y la comprension hacia los demas
Explorar el papel del humor y el optimismo en la resiliencia
Desarrollar habilidades para cultivar una actitud positiva
frente a los desafios

Objetivos

= Psicoeducacion: La importancia de la empatia en las
relaciones interpersonales y la resiliencia

= Reflexion sobre estrategias para desarrollar la empatia:
escucha activa, perspectiva...

= Actividad “Caminando en sus Zapatos”

= Psicoeducacidn: El papel del humor y el optimismo en el
bienestar emocional y la resiliencia

= Actividad “Taller de Improvisacion”

= Actividad “Conecta con tu Optimismo” , explicacion e
integracion de la actividad en nuestra rutina diaria

Contenidos

22



Moédulo 5. Mindfulness

Sesion 9. La Magia del Aqui 'y Ahora

Objetivos +

Familiarizarse con el concepto de “Mindfulness”y su
importancia en el bienestar biolégico

Comprender los fundamentos teéricos del “Mindfulness”y
su relacion con la Atencion Plena y el Momento Presente
Explorar y experimentar diferentes practicas para cultivar la
conciencia plena.

Contenidos

Psicoeducacion: Presentacion del concepto “Mindfulness”y
explicacion de sus beneficios

Identificacion y conocimiento de las principales practicas de
atencidn plena como: respiracion consciente, exploracion
sensorial y escaneo corporal...

Actividades “Explora tus sentidos”

Reflexion y discusién sobre experiencias y sensaciones
Tarea: Practicar actividades de exploracion sensorial y
llevar un registro de las experiencias

Sesion 10. El Poder del Mindfulness

Objetivos +

Aprender técnicas y herramientas practicas de
“Mindfulness” para aplicarlas en situaciones de la vida
cotidiana

Explorar como el “Mindfulness” puede ayudar en la gestion
del estrés, la regulacion emocional, la concentracion y la
claridad mental

Promover la integracion del “Mindfulness” en las
actividades diarias para cultivar una mayor conciencia y
presencia en el momento presente

Contenidos .

Revisién y repaso de los conceptos basicos

Reflexion sobre la experiencia en la exploracion sensorial
Presentacion de otras técnicas especificas: respiracion
consciente y escaneo corporal

Ejercicios practicos de las técnicas

Reflexion grupal de las experiencias

Elaboracidn de un plan para cultivar el “Mindfulness”y su
aplicacion en las tareas domésticas, en la comunicacion y en
la naturaleza, como forma de integrarlo en la rutina diaria
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Sesion 11. Un paso hacia el futuro

Modulo 6. Satisfaccion Vital

+ Trabajar las fortalezas de aceptacion, perseverancia 'y
esperanza

+ Explorar como estas fortalezas pueden ser aplicadas en la
consecucion de metas

Objetivos + Fomentar la conexion entre las fortalezas y el sentido de
satisfaccion vital
+ Desarrollar estrategias para cultivar y fortalecer estas
fortalezas en la vida diaria
= Psicoeducacion: Introduccion a las fortalezas de aceptacion,
perseverancia y esperanza
= Dinamicas para aplicar estas fortalezas:
= “La Piedra”
Contenidos = “El reto de los mini-logros”

= Exploracién de como estas fortalezas contribuyen a la
consecucion de las metas propuestas en la sesion 4

= Reflexion y discusion sobre la relacion entre disfrutar del
recorrido y la satisfaccion vital

Sesion 12. jADIOS y GRACIAS!

+ Comprender la importancia de la gratitud y el propésito en
la satisfaccion y el sentido vital

+ Consolidar y reforzar los conceptos y habilidades adquiridas

Objetivos durante el programa
+ Reflexionar sobre los aprendizajes y experiencias del
programa
+ Realizar un cierre significativo y celebratorio del proceso
terapéutico
= Exploracion de la gratitud como herramienta para aumentar
la satisfaccion y bienestar
= Actividad “Carta de Gratitud”
= Integracion de las fortalezas y estrategias aprendidas a lo
Contenidos largo del programa a la vida diaria

= Ceremonia simbolica, agradecimientos y planes futuros:

» Actividad “Vasito Lleno, Corazon Contento”

= Actividad: “La Goma Elastica”

= Cierre de sesion con rueda: “;Cémo me voy del programa
en una palabra?”
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3. DISCUSION

En este trabajo se plantea una propuesta de investigacion en la que se ha disefiado un
programa de intervencién basado en la psicologia positiva para abordar la adiccion a
internet en adolescentes y promover el bienestar. Se propone comparar su eficacia con
un programa basado en la terapia cognitivo-conductual. La hipotesis de partida es que el
programa desarrollado desde la perspectiva de la psicologia positiva serd mas efectivo

que el tratamiento clasico de TCC, tanto a corto como a largo plazo.

En muchas ocasiones, las adicciones han sido consideradas trastornos cronicos
(Becofia, 2018), o, por el contrario, muchas de ellas ni siquiera han sido reconocidas
como tal, como es el caso de la adiccion a Internet. Ante esta situacion, y la ausencia de
tratamientos que ofrezcan garantias de eficacia a largo plazo, muchos profesionales han
rehusado, tradicionalmente, a tratar a personas con problemas o conductas adictivas. La
fama de "pacientes dificiles” con los que era poco probable conseguir éxitos en el
tratamiento, ha tenido como consecuencia que el tratamiento de las conductas adictivas
haya estado durante afios marginado por instituciones, organismos y profesionales,
siendo relegado al &mbito del "voluntarismo" y asociaciones no gubernamentales
(Sanchez-Hervas, 2004). Y aunque en los ultimos afios, muchas personas y
organizaciones han desarrollado una importante labor para el conocimiento y el
tratamiento de esta problematica, no es menos cierto que se ha provocado un retraso
importante en el desarrollo de estrategias y aplicacion de tratamientos (Sanchez-Hervéas
y Gradoli, 2021).

Tal y como se ha comentado, las adicciones, tanto a sustancias como
comportamentales, siguen siendo un serio problema para la salud pablica y el bienestar
individual (Rivera-Olmos y Parra-Berna, 2016). A medida que se avanza en el
conocimiento y los distintos enfoques terapéuticos, resulta fundamental reconocer que
la comprension de las adicciones va mas alla de simples comportamientos
desadaptativos. Estas se presentan como un complejo cuadro psicoldgico en el que
intervienen factores bioldgicos, genéticos, conductuales, cognitivos, afectivos y
ambientales (Fernandez Alvarez & Opazo, 2004). Por lo tanto, para lograr resultados

eficaces, es necesario adoptar una aproximacion integral desde una perspectiva
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multidisciplinaria, donde el tratamiento psicoldgico juega un papel fundamental (Rojas
etal., 2011).

Entre la poblacion juvenil, las adicciones comportamentales han tenido un impacto
especial, convirtiéndose en un problema creciente, relevante y preocupante en la
sociedad actual (Natera, 2021). En particular, el uso excesivo de internet y el avance
constante de las nuevas tecnologias pueden tener repercusiones negativas en diversos
aspectos de la vida de los jovenes, como su rendimiento académico, su salud mental y
sus relaciones interpersonales (Hinojo-Lucena et al., 2021). Por lo tanto, es de vital
importancia reconocer esta problemaética y otorgarle la atencion que merece, asi como

desarrollar intervenciones efectivas que aborden esta realidad de manera integral.

La psicologia positiva brinda un enfoque innovador y prometedor, no solo para
abordar la adiccion a internet en adolescentes, sino también para tratar otras adicciones
comportamentales (Macfarlane y Carson, 2023). Al poner énfasis en el desarrollo de las
fortalezas personales, la promocion de emociones positivas y el fomento de una
mentalidad optimista, un programa basado en psicologia positiva tiene el potencial de
ayudar a los adolescentes a desarrollar habilidades y recursos internos para enfrentar los
desafios asociados con su adiccion, al mismo tiempo que mejora su bienestar general
(Seligman, 2019). La psicologia positiva, por tanto, desempefia un papel fundamental
no solo en el tratamiento, sino también en la prevencion de las adicciones. Al fomentar
el florecimiento individual y el desarrollo de fortalezas, se podran abordar de manera
mas efectiva la mayoria de problematicas conductuales y emocionales que afecten a los
jévenes. Al invertir en estrategias que promueven el bienestar, en lugar de centrarse
Unicamente en la intervencion de la propia adiccion, se podrian prevenir muchas de

estas probleméticas (Albarracin y Diez, 2013).

Sin embargo, no hay que olvidar que los programas basados en terapias
convencionales, incluida la terapia cognitivo-conductual, han demostrado su efectividad
en el tratamiento de estas adicciones, incluyendo la adiccion a internet (Sanchéz-Hervas
et al., 2012). Estas terapias se enfocan en abordar los factores subyacentes, como los
trastornos emocionales o la falta de habilidades de afrontamiento, y han logrado

resultados s6lidos y consistentes. La terapia cognitivo-conductual, en particular, cuenta
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con una amplia evidencia de su fiabilidad y validez (Sanchez-Hervéas, 2004). Por lo

tanto, no se debe descartar ni subestimar la eficacia real de estas terapias.

En términos de posibles limitaciones y obstaculos, es importante tener en cuenta que
la efectividad de cualquier programa de tratamiento puede verse influenciada por
diversos factores. Entre estos factores se incluyen la motivacion y la adherencia de los
adolescentes al tratamiento, la calidad de la relacion terapéutica establecida, el acceso a
otros recursos, o el sentimiento de apoyo continuo, entre otros (lbarra y Morillo, 2017).
Ademas, es fundamental considerar las caracteristicas individuales de los adolescentes,
como su edad, su nivel de adiccion, sus circunstancias personales y la posible
comorbilidad con otras adicciones (Sosa, 2016). Estos factores pueden tener un impacto
significativo en los resultados del tratamiento y, por lo tanto, deben ser tenidos en

cuenta al evaluar la efectividad de los programas de intervencion.

En cuanto a las orientaciones futuras, seria recomendable realizar méas estudios
empiricos que comparen directamente la efectividad de programas basados en
psicologia positiva con programas basados en terapias convencionales, para el
tratamiento de la adiccién a internet en adolescentes; o incluso investigar si se
obtendrian mejores resultados combinando ambos programas. Ademas, estos estudios
podrian tener en cuenta una muestra mas amplia y diversa de adolescentes, utilizar
medidas objetivas para evaluar la adiccién a internet y considerar otras variables

adicionales que podrian influir en los resultados.

En cualquier caso, es crucial reconocer que la mejor manera de abordar las
adicciones comportamentales en adolescentes es a través de la prevencién. Si bien los
programas de intervencion y tratamiento son importantes y necesarios, la creciente
prevalencia de esta problematica y sus diversas manifestaciones, como el uso excesivo
de redes sociales, los videojuegos, el uso compulsivo del movil y la exposicién a la
pornografia, hacen evidente la necesidad de centrar nuestros esfuerzos en acciones
preventivas (Morillo, 2020). La educacién temprana sobre el uso responsable de la
tecnologia y la concienciacion sobre los posibles riesgos, la promocion de habilidades
de autorregulacion, la construccion de relaciones saludables y el incremento del
bienestar psicolégico, son medidas fundamentales para evitar que los adolescentes

caigan en patrones adictivos (Herndndez et al., 2015). Es urgente colaborar entre
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diferentes sectores, incluyendo la familia, la escuela y la comunidad, para desarrollar
estrategias de prevencion efectivas que protejan a los jovenes de las consecuencias
perjudiciales del uso compulsivo de internet. Solo a través de una combinacion de
esfuerzos en prevencion y tratamiento, se podrd hacer frente a esta creciente
problematica y promover un uso saludable y equilibrado de la tecnologia en la vida de
los adolescentes. Por lo tanto, resulta imperativo que se promueva una mayor
integracion de la psicologia positiva en los programas de prevencion y tratamiento de
las adicciones, con el objetivo de brindar a los adolescentes las herramientas necesarias

para construir una vida plena y saludable.
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5. ANEXOS

ANEXO A

Checklist de Variables Sociodemogréficas

Por favor, marque la casilla que corresponda mejor con situacion, en cada uno de los
€asos.

1. Sexo

Masculino [ ] Femenino [ ] Prefiero no contestar [ ]

2. Edad

12-13[ ] 14-151 ] 16-171[ ]

3. Curso Escolar

1°ESO[] 2°ESO[] 3°ESO[] 4°ESO[ ]

4. Tipo de Familia
Monoparental [ ] Biparental Nuclear [ ]

Homoparental [ ]  Biparental Reconstituida [ ]

5. Nivel Socioeconémico

Bajo [ ] Medio [ ] Alto [ ]



6. Origen Etnico

Canario[ ] Peninsular (Peninsula Ibérica) [ ] Latinoamericano [ ]
Africano [ ] Europeo (distinto de Canario y de Peninsular [ ]

Asidtico[ ] Otro [ ] (especificar)

¢ Cuantas horas al dia utilizas Internet?

Menosde 1 h| ] Entrely3h[ ] Entre3y6h[ ] Méasde6h| ]

¢En qué actividades sueles utilizar Internet? (Selecciona todas las opciones
gue correspondan)

[ ] Redes Sociales

[ ] Navegacion Web (busqueda de informacion, lectura de noticias, etc.)

[ ] Streaming de video (series, peliculas, etc.)

[ ]Juegos en linea

[ ] Comunicacion (correo electronico, mensajeria instantanea, videollamadas...)

[ ] Otras (especificar)

¢Para queé fines consideras que es principalmente tu uso de Internet?

[ ] Principalmente educativos/productivos
[ ] Principalmente recreativos/entretenimiento
[ ] Ambos en proporciones similares

[ 1 No estoy seguro/no aplica
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ANEXO B

Actividad: “Ampliando Tu Horizonte: Fortaleciendo la Perspectiva y la Apertura

Mental ”

Duracién: 45 minutos

Objetivos:

Esta actividad permitira a los participantes explorar y fortalecer su
perspectiva y apertura mental, fomentando la flexibilidad cognitiva y la
adaptabilidad emocional como parte integral del proceso de cambio. Ademas, les
brindard la oportunidad de reflexionar sobre los beneficios de adoptar una
perspectiva mas amplia y una mentalidad abierta en la vida cotidiana,
promoviendo asi un crecimiento personal. Asimismo, les ayudara a desarrollar
habilidades practicas para enfrentar desafios, tomar decisiones informadas y

abordar situaciones de manera més creativa y resiliente.

Desarrollo de la Actividad:

Presentacion de las definiciones de perspectiva y apertura mental: se
guiard una discusion grupal para explorar las experiencias personales
relacionadas con estas fortalezas y como pueden influir en el bienestar. Ademas,
se intentaran identificar los patrones de pensamiento limitantes, facilitando una
actividad reflexiva. Animaremos a los participantes a compartir ejemplos
concretos y reflexionar sobre cémo esos patrones han influido en su

comportamiento y bienestar.

Ampliando la perspectiva: se introduciran técnicas y estrategias concretas
para trabajar la perspectiva, como son, el cambio de enfoque, la bdsqueda de
nuevas experiencias y la busqueda de diferentes puntos de vista. Para ponerlas
en practica, realizaremos un role-playing donde se adoptaran diferentes
perspectivas ante una situacion determinada. Después de dividir el grupo en

parejas, se le asignara a cada pareja, una situacion especifica, y se definiran los
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roles que tiene que representar cada uno de ellos. Tras preparar el escenario o
contexto, se pedira a los participantes que asuman sus roles y representen la

situacion, animandolos a actuar y hablar como si fueran dicho personaje.

Tras la pequefa representacion se reflexionara y debatird sobre las experiencias

y emociones que sintieron al asumir las diferentes perspectivas.

Cultivando la apertura mental: para el intento de resolucion de cada una de las
situaciones previas, se les daran herramientas y ejercicios para cultivar la apertura
mental, como son la préactica de la escucha activa, la suspension de juicios, la
disposicion a aprender de los demas y el intercambio de roles. Tras esta pequefia
introduccidn, se volveran a recrear las situaciones, esta vez pidiéndoles que resuelvan

“el conflicto presentado” aplicando las técnicas aprendidas.

Para finalizar compartiremos las experiencias y aprendizajes e intentaremos que
contesten a las siguientes preguntas: (Coémo cambid su comprension de la situacion
después de intercambiar roles? ;Qué soluciones o acuerdos ayudaron a resolver la

situacion?

= Ejemplo de situacion: Dos amigos, Ana y Juan, han tenido un malentendido y su
amistad se ha deteriorado. Ambos tienen diferentes perspectivas sobre lo que
sucedio y se sienten distanciados.

Roles:

- Ana: Siente que Juan la ha excluido y se siente herida por su actitud. Quiere
resolver el conflicto y recuperar su amistad.

- Juan: Se siente incomprendido y cree que Ana ha exagerado la situacion. Esta

dudando si quiere seguir siendo amigo de Ana.

Escenario: Ana y Juan deciden reunirse en un parque para hablar sobre lo que
sucedi¢ y tratar de resolver sus diferencias. Durante la conversacion, cada uno
tendra la oportunidad de expresar sus sentimientos, preocupaciones y puntos de

vista.
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ANEXO C

Actividad: “Mi Mapa Interior”

Duracién: 30 minutos

Obijetivo:

Este ejercicio utiliza una aproximacion visual y creativa para ayudar a los
participantes a explorar y representar sus valores e intereses personales. Les
brinda la oportunidad de reflexionar sobre lo que realmente es importante para

ellos y como pueden alinear sus vidas con esos aspectos fundamentales.

Desarrollo de la Actividad:

Se proporcionara a cada participante una hija de papel grande y colorida y un
conjunto de rotuladores o lapices de colores. Y se les pedira que dibujen un
mapa visual que represente sus valores e intereses personales. EI mapa debe
incluir elementos visuales, palabras clave, imagenes o simbolos que representen

los aspectos mas importantes de su vida y lo que valoran.

Se les animara a dividir el mapa en “un archipiélago” donde cada isla
corresponda a una seccion o area tematicas (por ejemplo, familia, amigos,
instituto, hobbies, salud, etc.) y a asignar colores o simbolos a cada una. Se
utilizara como ejemplo o referencia, las islas de la personalidad de Riley (de la
pelicula de Inside-Out). Dentro de cada seccion, se pedira que escriban o dibujen
los valores o intereses especificos que estén asociados a esa area de sus vidas.

Tras completar los mapas, se invitard a los participantes a compartir sus
creaciones. Pueden explicar qué representa cada seccidén y como se relaciona con
sus valores e intereses personales. Esto les ayudara a tener un esquema mas
objetivo de su propio yo, y concluiremos el ejercicio destacando la importancia
de vivir en congruencia con los propios valores e intereses, y como esto puede

fomentar la autenticidad y el desarrollo personal.
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ANEXO D

Actividad: “De la Mochila al Corazén”

- Duracién: 20 minutos

- Objetivo:

Esta actividad ofrece una oportunidad para experimentar el reconocimiento y
refuerzo de cualidades positivas por parte de sus comparieros, fortaleciendo asi

su autoestima y su autoconcepto.

- Desarrollo de la Actividad:

Se prepararan folios grandes cortados en forma de mochilas con cinta
adhesiva en la parte posterior.

Los participantes seran reunidos, y se les explicard que cada uno debera llevar
una “mochila” pegada en la espalda, y mientras, sus compafieros escribiran
mensajes positivos en ellas. Se les aportaran rotuladores, y se les animara a
moverse por el aula mientras suena una mdsica divertida de fondo. Los
participantes deberan escribir mensajes positivos en las mochilas de sus
compafieros, resaltando cualidades o adjetivos positivos que les definan o
mensajes de gratitud y carifio. Se les incentivara a escribir tantos mensajes como

deseen.

Al acabar la actividad, se les pedira que se quiten las mochilas y se reiinan en
un circulo, para que los participantes que lo deseen, lean en voz alta los
mensajes escritos en su mochila. Los demas serdn animados a escuchar
atentamente y aplaudir después de cada mensaje. Para finalizar, se llevara a cabo
una breve reflexion grupal, donde se les invitard a compartir como se sintieron y
como creen que esto puede influir en su autoestima. Se podran llevar consigo los
mensajes positivos a lo largo de todo el dia y recordarlos cuando necesiten un

impulso de confianza.
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ANEXO E

Actividad: “Diario de Afirmaciones y Autocuidado”

Duracion: 10 minutos (continta a lo largo del tiempo)

Obijetivo:

Con esta actividad se pretende promover la autoestima y el autocuidado en
los participantes a través de la escritura de afirmaciones y mensajes positivos en
su diario personal. Ademas, permitira ayudarles a reconocer y valorar sus
propias fortalezas, logros y cualidades positivas, fomentando la autocompasion,

el amor propio y la confianza en si mismos.

Desarrollo de la Actividad:

Los participantes dedicaran el tiempo de este ejercicio a escribir en una
libreta Ilamada "Diario de Autocuidado". En este diario, cada participante debera
registrar 2 o 3 afirmaciones positivas 0 mensajes amables de autocuidado. Estas
afirmaciones pueden ser fortalezas personales o mensajes positivos sobre
situaciones gque hayan ocurrido en el dia, como "hoy me siento guapa™ o "hoy
logré aprobar mi asignatura pendiente y me superé"; o también pueden incluir

mensajes generales, como "soy fuerte”, "soy poderosa™ y "soy capaz".

Se enfatizara la importancia de integrar este ejercicio en la rutina diaria, para
que puedan mantener el habito de recordarse a si mismos sus fortalezas y
capacidades. El diario personal servird como un recurso al que podrén recurrir
en momentos en los que necesiten un impulso de energia y confianza en su
propia autoestima. A lo largo de la actividad, se animara a los participantes a
tomarse el tiempo necesario para reflexionar sobre sus afirmaciones y mensajes

de autocuidado, y a valorar positivamente su propia persona.
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ANEXO F

Tarea: “Carta de Auto-Perdén”

Obijetivo:

En este ejercicio de tarea a casa, los participantes tendran la oportunidad de
trabajar en el perdon hacia si mismos a través de la escritura de una "Carta de

Auto-Perddn".

Descripcion de la Tarea:

La actividad debe llevarse a cabo de forma individual, personal y privada y
para ella s6lo necesitaran papel y boligrafo. Se les explicara el concepto de auto-
perdon y su importancia para el bienestar emocional. Se hara hincapié en que el
objetivo de esta actividad es liberarse de la carga emocional negativa y cultivar
la compasidn hacia uno mismo. Se les pedira a los participantes que reflexionen
sobre una experiencia pasada en la que se sientan culpables, arrepentidos o
resentidos consigo mismos. Se les animara a identificar las emociones asociadas

a esta experiencia y como ha afectado a su relacion consigo mismos.

Se les invitara a escribir una carta dirigida a ellos mismos, en la que se
perdonen por la situacién que han identificado previamente. Deberan ser
compasivos, amables y comprensivos en sus palabras, pudiendo expresar su

arrepentimiento, aceptacion y deseo de crecimiento personal.
Es importante recordarles que esta carta es personal y confidencial, la cual

podran elegir mantenerla en privado, destruirla o guardarla como una

herramienta de autorreflexion en el futuro.
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ANEXO G

Actividad: “El Collage de los Suefios ”

- Duracién: 40 minutos

- Objetivo:

Esta actividad creativa, permite a los participantes visualizar y plasmar sus
suefios, metas y objetivos a través de un collage utilizando recortes de revistas y
periodicos. Este ejercicio les brinda la oportunidad de explorar sus deseos méas

profundos y crear una representacion visual de sus aspiraciones.

- Desarrollo de la Actividad:

Se proporcionara a cada participante revistas, periddicos, tijeras, pegamento y
un trozo de cartulina o papel grande para hacer el collage, asegurandonos contar
con una variedad de revistas que abarquen diferentes temas, como viajes,

carreras profesionales, relaciones personales, hobbies, salud, etc.

Se les explicara que el propdsito de la actividad sera visualizar los suefos,
metas y objetivos a través de la creacion de un collage, animandolos a ser
creativos y pensar en grande. Se les pedira que reflexionen sobre sus suefios y/o
metas a largo plazo, pensando en diferentes areas de su vida e intentando ser
especificos y detallados en sus pensamientos.

El collage podréa contar también con palabras o frases de las revistas, o0 en
caso de ausencia, con palabras y dibujos creadas por ellos para complementarlo.

Deberan ser creativos y originales.

Una vez terminados, se les animara a compartir y explicar sus creaciones,
describiendo el significado y la importancia que tienen para ellos. Ademas, la
actividad se cerrara colgando los collages en el aula, de manera que se

mantengan como recordatorio constante de sus metas.
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ANEXOH

Actividad: “Brainstorming: Actividades Placenteras”

Duracién: 20 minutos

Obijetivo:

Fomentar la generacion de ideas y el intercambio de experiencias entre los
participantes para identificar y compartir actividades placenteras que promuevan

el bienestar y la satisfaccion personal.

Desarrollo de la Actividad:

El “brainstorming” es un ejercicio de “lluvia de ideas” donde no hay
respuestas correctas o incorrectas, sino una expresion libre de ideas. Todos los
participantes deberan compartir en voz alta cualquier actividad que les resulte
placentera y que disfruten al realizarla. Se les animard a mencionar tantas
actividades como se les ocurra, simples, cotidianas, elaboradas, especiales...

mientras, se irdn anotando en una pizarra o papel grande y visible.

Una vez que se hayan generado varias ideas, se promovera la discusion
abierta sobre cada una de ellas, compartiendo el por qué les resulta placentera y
si les beneficia emocional, fisica 0 mentalmente. Entre ellos también podran
hacerse preguntas y comentar y compartir experiencias. Finalizando con
enfatizar la importancia de buscar y participar regularmente en actividades

placenteras como una forma de cuidado personal y bienestar.
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ANEXO |

Actividad: “Lista de Actividades que me hacen Feliz”

- Duracién: 20 minutos (continta a lo largo del tiempo)

- Objetivo:

Fomentar la conciencia de las diversas actividades placenteras y proporcionar
a los participantes una lista accesible y visual que puedan utilizar como
referencia para disfrutar de momentos de placer y felicidad en su vida cotidiana.

- Desarrollo de la Actividad:

A partir de las ideas del “brainstorming”, se pedird a los participantes que
resuman las actividades placenteras mencionadas con anterioridad, y creen una
lista personalizada de actividades que les brinden satisfaccion y/o placer. Pueden
ser actividades pequefias o grandes, individuales o en grupo, no importa ni su
tamafio ni su importancia, si son cotidianas o especiales. El objetivo es tener
consciencia sobre la diversidad de opciones que les permiten obtener placer y

disfrute.

Se sugerira que coloquen la lista en un lugar visible y accesible, como en la
nevera, el espejo del bafio o cerca de sus escritorios. Deben comprometerse a
agregar nuevas actividades a medida que descubran nuevas fuentes de placer, y
enriquecer continuamente esa lista. Ademas, se enfatizara que la lista sera un
recurso personal que pueden consultar cuando deseen permitirse momentos de

disfrute y no se les ocurran posibilidades.

La actividad concluird con una breve reflexion grupal, donde los participantes

compartan opiniones y como creen que les influira esta lista en su bienestar.
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ANEXO J

Actividad: “Sal de tu Zona de Confort”

- Duracién: 20 minutos

- Objetivo:

Motivar a los participantes a salir de su zona de confort al embarcarse en
actividades placenteras que nunca han realizado antes. Fomentar la curiosidad y
la apertura a nuevas experiencias, y promover la reflexion sobre como estas

actividades pueden enriquecer su vida y su bienestar.

- Desarrollo de la Actividad:

Se animara a los participantes a salir de su zona de confort y a pensar en una
actividad que siempre hayan querido probar, pero que hasta ahora no se hayan
atrevido a hacer debido a la comodidad de su zona de confort. Deberan elegir
una o varias actividades completamente nuevas para ellos y que les brinden
curiosidad (clases de baile, cocinar, pintar un cuadro, senderismo, etc.) y que
deseen probar si merece la pena incorporar a su rutina personal. Deben
comprometerse a realizarla en los siguientes dias y agendarla como si fuera una
tarea mas dentro de sus obligaciones de la semana, para mas adelante, compartir
experiencias sobre su impacto en el bienestar. Habra que motivarles y crearles
curiosidad, animandolos a disfrutar plenamente de ella y a anotar como se
sintieron al salir de su zona de confort. ;Desearan afiadirla a su forma de vida

continua y por tanto a su “Lista de Actividades que me hacen Feliz?

La actividad se finalizara destacando la importancia de dedicar tiempo para el
autocuidado y la busqueda de placer, reconociendo que existen muchas opciones
y que cada persona tiene el poder de elegir qué les brinda felicidad. Pero
teniendo cuidado en no caer en la trampa del confort, donde muchas veces, una

sola actividad (la mas comoda) se convierte en la Unica fuente de placer.
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ANEXO K

Actividad: “Speed Networking”

Duracién: 30 minutos

Objetivo:

El "Speed Networking" es una actividad dindmica que permite a los
participantes practicar habilidades de comunicacion, empatia, escucha activa y
establecer vinculos rapidos. Ademas, crea un ambiente ludico y divertido que
favorece la apertura y la creacion de relaciones positivas. Este ejercicio esta
inspirado en el concepto de speed dating y se enfoca en establecer conexiones

rapidas y significativas entre los participantes.

Desarrollo de la Actividad:

Los participantes deberan formar parejas y tener conversaciones individuales
durante un periodo de tiempo limitado, 3 minutos cada ronda. Habra preparada
una lista de preguntas o temas de conversacion que sean relevantes para

fortalecer las habilidades interpersonales y fomentar el conocimiento mutuo.

Con este ejercicio tendran la oportunidad de hablar con todos los compafieros
y practicar habilidades sociales. Tendran 3 minutos para conversar y responder
a las preguntas o discutir sobre los temas propuestos. Se les animara a que se
escuchen atentamente, se expresen con claridad y sean respetuosos durante las
conversaciones. Una vez acabado el tiempo, suena un timbre que alerta a los
participantes que deben cambiar de pareja y continlan de nueva con la

conversacion, pero esta vez, con una nueva persona.

Para finalizar el ejercicio, se les invitara a compartir experiencias, destacar las
habilidades que pusieron en practica y las lecciones aprendidas. Se
promocionara la importancia de las relaciones sociales, y como pueden aplicar

estas habilidades en la vida cotidiana.
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ANEXO L

Actividad: “Role-playing.: Comunicacion Asertiva”

- Duracién: 30 minutos

- Objetivo:

Practicar la respuesta asertiva como habilidad para resolver conflictos de
manera efectiva, promoviendo la empatia y la comprension hacia los diferentes

roles, y fomentando la reflexion sobre como se sienten en cada posicion.

- Desarrollo de la Actividad:

Tras dividir a los participantes en grupos de tres, se le asignara a cada grupo
una situacion de conflicto especifica y un escenario concreto. Donde cada
miembro del grupo asumird un rol de respuesta: pasiva, agresiva o asertiva.
Habrd que hacer hincapié en que la respuesta asertiva implica expresar de
manera clara y respetuosa los propios sentimientos, necesidades y limites, sin ser

agresivos ni pasivos.

Se les dara unos minutos para que se preparen y practiquen su rol, atendiendo
a su tono de voz, lenguaje corporal y eleccién de palabras, y una vez que estén
preparados, se les invitara a realizar la representacion de las situaciones. Tras
cada representacion se permitird que los observadores compartan sus
comentarios y reflexiones sobre las respuestas de cada rol, fomentando una
discusion grupal sobre las diferencias entre ellas, destacando los aspectos

positivos y negativos de cada una.

Repetiremos el proceso con diferentes situaciones y escenarios, para asegurar
el abordaje de variedad de conflictos. Finalizando con una oferta de

recomendaciones para aplicar la respuesta asertiva en situaciones reales.

=>» Ejemplo de situacion: “Un compaiiero de clase te ha estado copiando en los

exdmenes sin tu permiso y ya estas cansado de la situacion”.
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ANEXO M

Actividad: “Reflexion v Reestructuracion Positiva’

- Duracién: 30 minutos

- Objetivo:

Promover la resiliencia al fomentar el pensamiento positivo y la

reestructuracion cognitiva en situaciones desafiantes.

- Desarrollo de la Actividad:

Se pediré a los participantes que piensen en una situacién reciente que haya
sido estresante o desafiante para ellos y se les invitara a reflexionar sobre las
respuestas automaticas que tuvieron ante la situacion, ¢como se sintieron?, ;que
pensamientos negativos o limitantes surgieron en su mente?, ;como eso afecto

su bienestar emocional?

De manera individual, o con alguno de ellos, como ejemplo voluntario, se les
animaré a identificar las creencias negativas o limitantes que estan asociadas a la
situacion desafiante. Pudiendo ser miedo al fracaso, autocritica excesiva,
pensamientos de indefension, entre otros. Se les guiara para cuestionar y
reestructurar esas creencias negativas, pidiéndoles que reflexionen sobre
evidencias que respalden y contradigan esas creencias limitantes. Luego, se les
invitard a generar pensamientos positivos alternativos y realistas que puedan

ayudarles a afrontar la situacion de manera mas resiliente.

Se proporcionara a cada participante una hoja de papel para que anoten las
creencias negativas y los pensamientos positivos alternativos que han
identificado. Finalmente, se compartird en grupo las reflexiones y experiencias
que hayan surgido. Serd importante enfatizar la practica de la reestructuracion

cognitiva para convertirse en una habilidad resiliente mas solida.
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ANEXO N

Tarea: “Tu Caja de Herramientas”’

Duracion: 15 minutos (continta a lo largo del tiempo)

Objetivo:

Desarrollar y practicar estrategias de afrontamiento efectivas para manejar
situaciones estresantes. Ademas, este ejercicio fomenta la autogestion y la

responsabilidad personal en el manejo del estrés.

Desarrollo de la Actividad y Descripcion de la Tarea:

Para la preparacion de la "caja de herramientas”, se pedira a los
participantes que construyan una caja o contenedor vacio. Esta caja se convertira

en su “caja de herramientas de afrontamiento™.

Se facilitard una discusion en grupo sobre las diferentes estrategias de
afrontamiento vistas con anterioridad, que pueden ser efectivas en situaciones
estresantes, compartiendo también sus propias técnicas que les han funcionado
en el pasado, como el ejercicio fisico, la escritura o la musica, entre otros, y se
reflexionara de manera conjunta sobre cuéles de estas estrategias son mas

relevantes y efectivas para ellos, de manera personal.

Como tarea para casa, se les pedira que elijan al menos cinco estrategias que
deseen incluir en su "caja de herramientas". Se les distribuiran tarjetas pequefias
y se les pedira que, tras reflexionarlo, escriban o dibujen diferentes estrategias de
afrontamiento en cada tarjeta. También deberan decorar tanto sus cajas como sus
tarjetas. Una vez terminadas y entregadas, las cajas permaneceran en el aula
durante el transcurso del programa, y en sesiones posteriores, se dedicara tiempo
para poder recurrir a ellas en momentos de estrés, utilizar las estrategias de
afrontamiento para manejar las situaciones desafiantes que se les presenten, y
abrir discusiones sobre qué estrategias han encontrado mas atiles y como han

contribuido a su capacidad de manejo del estrés de manera efectiva.
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ANEXO N

Actividad: “Caminando en sus Zapatos”

Duracién: 15 minutos

Obijetivo:

Fomentar la empatia y la comprension mutua entre los participantes al
compartir experiencias personales desafiantes o vulnerables. Con este ejercicio,
se busca que desarrollen la capacidad de escuchar activamente, comprender los
sentimientos y perspectivas del otro y practicar la empatia. EI objetivo es que los
participantes experimenten como se siente ser comprendidos y reflexionen sobre
coémo pueden aplicar la empatia en su vida diaria para mejorar sus habilidades

sociales y sus relaciones interpersonales.

Desarrollo de la Actividad:

En parejas, los participantes se turnaran para compartir una experiencia
personal en la que se hayan sentido emocionalmente desafiados o vulnerables.
El oyente practicara la empatia al escuchar atentamente y tratar de comprender
los sentimientos y perspectivas del otro. Después, intercambiardn roles y
repetiran el ejercicio. Al final, se animara a los participantes a reflexionar sobre
como se sintieron al ser comprendidos y como pueden aplicar la empatia en su

vida diaria.

La clave es que los participantes se pongan en el lugar del otro y practiquen la
empatia, la escucha activa y la bdsqueda de soluciones mutuamente
satisfactorias. Después de cada “charla”, se lleva a cabo una reflexion grupal

sobre las habilidades demostradas y las estrategias utilizadas.
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ANEXO O

Actividad: “Taller de Improvisacion”

Duracién: 25 minutos

Obijetivo:

Fomentar el sentido del humor y la capacidad de adaptacion a situaciones
imprevistas. Este ejercicio brinda la oportunidad de utilizar la creatividad y la
espontaneidad para crear situaciones divertidas y les ayuda a reflexionar sobre el

impacto del humor en su bienestar y en sus interacciones diarias.

Desarrollo de la Actividad:

Se organizara un taller de improvisacion en el que los participantes puedan
explorar y desarrollar su sentido del humor. Se dividira a los participantes en
parejas 0 grupos pequefios y se les asignaran diferentes escenarios o situaciones
improvisadas. Serdn animado a utilizar el humor, la creatividad y la
espontaneidad para crear dialogos o situaciones divertidas. Se les pondran
proporcionar algunos desafios o retos opcionales para que los participantes los
utilicen como punto de partida o deban realizarlos dentro de la situacion, pero

también se les daréa libertad para improvisar y crear sus propias escenas comicas.

Al final de cada improvisacion, se fomentara la reflexion y la discusion sobre
el humor utilizado, cdmo se sintieron al participar y como pueden aplicar el

sentido del humor en su vida diaria.

=>» Ejemplo de situacion a representar e improvisar: “Una tienda de mascotas
extravagantes, donde representaran una escena en el que clientes buscan
adoptar una mascota inusual”. Como desafio opcional, se afadira: “Intentar
vender una mascota imaginaria, o describir las caracteristicas extravagantes

de la mascota inventada”.
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ANEXO P

Actividad y Tarea: “Conecta con tu Optimismo”’

Duracion: 10 minutos (continta en el tiempo)

Obijetivo:

Esta actividad ayuda a los participantes a entrenar su mente para buscar y
apreciar los aspectos positivos de la vida, fortaleciendo su capacidad de ver las
situaciones desde una perspectiva optimista. Ademas, les permite reflexionar
sobre la importancia de cultivar una actitud positiva y como esto puede impactar

en su bienestar emocional y mental.

Desarrollo de la Actividad y Descripcion de la Tarea:

Comenzando la actividad en la sesion, se pedira a los participantes que lleven
a cabo durante una semana, el registro diario de al menos tres momentos
positivos que hayan experimentado. Esos momentos pueden ser pequefios
logros, momentos de alegria, gratitud o cualquier evento que les haya generado

emociones positivas.

Cada dia los participantes deberan escribir una breve descripcion de cada uno
de esos momentos, y como se sintieron. Deberan ser especificos y detallados, y
reflexionar sobre el impacto que esos momentos tuvieron en su estado de animo

y en su perspectiva en general.

A la siguiente semana, se proporcionara un espacio para que compartan sus
experiencias y reflexiones, y se les animara a llevar a la practica diaria este
pequefio ejercicio, sin ni si quiera hacerlo de manera escrita, sino tomando
consciencia de ellos y reflexionando, por ejemplo, antes de ir a dormir. El
reconocimiento diario de varios momentos positivos, cultivard en ellos el

optimismo, y el mantener una perspectiva positiva ante la vida.

57



ANEXO Q

Actividad: “Explora tus sentidos...”

- Duracién: 30 minutos

- Objetivo:

Este ejercicio invita a practicar la atencion plena y el disfrute consciente,
utilizando los sentidos para explorar y apreciar las sensaciones. Al enfocar la
atencion en las sensaciones fisicas, se puede cultivar una mayor conexion con el
momento presente y desarrollar una conciencia mas profunda con las

experiencias sensoriales.

- Desarrollo de la Actividad:

Tras intentar cultivar un entorno tranquilo y sin distracciones durante unos
minutos, se les pedira a los alumnos que formen un circulo, se sienten y cierren
los ojos. Se le repartird un elemento a cada uno, en este caso, un bombodn, y se

les pedira que sigan las siguientes érdenes:

“Sostén lo que acabo de poneros en la mano, y toma consciencia de las
sensaciones en tus manos. Puedes tocarlo, es mas, tocalo. Nota su forma y

cualquier detalle que llame tu atencion, escucha el ruido que hace.”

“Abrelo, y vuelve a tocarlo ahora. Siéntelo. Observa su nueva textura y
temperatura ¢Notas alguna diferencia? Llévalo hacia tu nariz y toma una
inhalacion profunda, o dos, las que necesites, percibe su aroma. ¢Te gusta? ;Te

atrae? ;Notas como salivan tus papilas gustativas?”
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“Llévalo a tus labios, y da solo un pequefio mordisco. Siente la textura en tu
boca, permite que se derrita lentamente. Saboréalo. Presta atencion a los
diferentes sabores y matices que percibes. Nota como cambia la sensacion en tu
boca a medida que avanza la degustacion.”

“Si tu mente se desvia a otros pensamientos o distracciones, no te preocupes,
suavemente trae tu atencion de vuelta al presente, o a la experiencia que esta
surgiendo en tu boca. Contindla comiendo, y disfruta cada trozo examinando las

sensaciones que provoca en ti”’

Se les otorgaré un tiempo de silencio. Y cuando todos hayan finalizado se les
pedira que abran los ojos finalmente, para reflexionar acerca de cdmo se sienten

tras esta experiencia consciente.

Dependiendo del tiempo restante, se podra repetir el proceso adaptando el
ejercicio a otros elementos (objetos, frutas, elementos de la naturaleza, etc.),
teniendo en cuenta otro sentido como sensacion principal (por ejemplo,
simplemente el tacto, o con los ojos abiertos para beneficiarnos de las

sensaciones visuales), o incluso, adaptarlos a otras situaciones y contextos.
Por ejemplo: se podréa repetir comiendo una fruta, tocando un objeto pequefio

y texturizado como una concha, un peine, o una hoja seca, o simplemente

observando una fotografia.
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ANEXO R

Actividad: “La Piedra”

Duracién: 15 minutos

Objetivo:

Esta actividad permite explorar la tolerancia, aprender a relacionarse con el

malestar, y desarrollar la aceptacion, frente a ciertas situaciones no deseadas.

Desarrollo de la Actividad:

Se pedira a los participantes que piensen en una situacién reciente que les
haya causado malestar emocional. No tiene por qué ser algo demasiado intenso,
pero si lo suficiente como para generar cierto malestar. A partir de esto, se le
dard una piedra irregular y con aristas a cada uno, y se les pedird que la
sostengan en su mano, cerrandola ligeramente. Mientras reflexionan sobre la
situacién gue les genero malestar, se les indicard que aprieten la piedra hasta que
sientan un leve dolor o incomodidad, haciendo hincapié en que no deben
presionar con fuerza excesiva, solo lo suficiente para sentir un malestar ligero en
la mano. Se les pedira que mantengan la presion durante un tiempo, mientras
observan y reconocen dicho malestar. Tras unos minutos, se les indicara que

suelten la presion de la piedra, y la coloquen a un lado.

Finalmente, se les animara a reflexionar sobre la experiencia y el malestar
fisico que experimentaron, incitando la comparacion entre el malestar fisico y
localizado de la piedra, con el malestar emocional y también localizado que nos
provoca una situacion concreta y de la que no siempre tenemos el control, pero
que, sin embargo, no tiene por qué afectar al resto de ambitos de la vida, al igual
que el malestar de la mano, no te afecta a la vista, ni al caminar. Se destacara
que pueden aplicar el concepto de la actividad a cualquier situacion de malestar
en la vida diaria y se enfatizara la importancia de practicar la aceptacion y la

gestion del malestar emocional como herramientas para el bienestar personal.
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ANEXO S

Actividad: “El Reto de los Mini-logros”

Duracién: 25 minutos

Objetivo:

Este ejercicio permitird experimentar la satisfaccion de superar pequefios
desafios, reforzando su capacidad de perseverar y recordandoles que cada

pequefio logro es un paso hacia metas mas grandes.

Desarrollo de la Actividad:

Se dividira a los participantes en tres grupos, y se elegiran varias tareas o
actividades que se puedan realizar en un tiempo corto, como resolver un
rompecabezas, completar un sudoku o hacer una serie de ejercicios fisicos. Y se
establecera un objetivo especifico y realista para cada tarea. Por ejemplo,
completar el rompecabezas en un determinado tiempo, resolver el sudoku sin

ayuda, o realizar 10 repeticiones de cada ejercicio.

Cada grupo, tendrda una tarea y objetivo asignado, y se motivara a los
adolescentes a comprometerse a no rendirse, incluso si encuentran dificultades o
se sienten tentados a abandonar. Se les pedira que comienzan a realizarlas y se
esfuercen por alcanzar el objetivo establecido. A medida que avanzan en la
actividad, se les animard a mantener una actitud positiva y a recordar el

propdsito de perseverar.

Una vez completada, celebraran sus logros y se reforzara el mensaje de que la
perseverancia y el esfuerzo valieron la pena. Luego se fomentara una breve
reflexion grupal sobre como se sintieron al enfrentar el desafio, qué estrategias
utilizaron para superar las dificultades y como pueden aplicar esa mentalidad
perseverante en otras areas de sus vidas. Finalizando con la conclusion de que la
perseverancia es una herramienta poderosa para el alcance de metas y la

superacion de obstaculos en la vida cotidiana.
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ANEXO T

Actividad: “Carta de Gratitud”

Duracién: 20 minutos

Obijetivo:

Fomentar la practica de la gratitud y promover el bienestar emocional.

Desarrollo de la Actividad:

Se explicara a los participantes que realizaran una actividad Ilamada "Carta
de Gratitud™" para expresar su agradecimiento hacia alguien que haya tenido un
impacto positivo en sus vidas. Tendran que pensar en esa persona importante, ya
sea un familiar, amigo, maestro o cualquier otra persona que hayan apreciado y

que les haya brindado apoyo o inspiracion en algin momento de sus vidas.

Se les entregaré papel y boligrafos y se les animara a escribir una carta de
gratitud a esa persona. En la carta deben expresar de manera sincera y detallada
su agradecimiento, mencionando las acciones o cualidades especificas que les
hayan impactado. Cuando la hayan acabado, podrén leerla en voz alta, o
compartir el contenido de manera resumida, de forma voluntaria. Y se facilitara
una discusion grupal sobre la experiencia de escribir y compartir las cartas de
gratitud, reflexionando sobre como se sintieron al expresar su agradecimiento y
cdmo creen que esto puede impactar tanto en ellos mismos como en la persona a

quien va dirigida la carta.

Para finalizar la discusidn se enfatizara la importancia de reconocer y apreciar
a las personas que han sido significativas en sus vidas, y como la préactica de la
gratitud puede generar un efecto positivo tanto en quien la expresa como en
quien la recibe. Se ofrecera la opcion de entregar las cartas de gratitud a las
personas a quienes van dirigidas, como un gesto adicional de aprecio y gratitud,

pero solo de manera opcional y voluntaria.
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ANEXO U

Actividad: “Vasito Lleno, Corazon Contento”

Duracién: 15 minutos

Obijetivo:

Este ejercicio busca fomentar la gratitud, la conexion emocional y el aprecio

mutuo entre los participantes, dejando mensajes positivos y significativos.

Desarrollo de la Actividad:

Se organizara el espacio, colocando una mesa grande en el centro con vasos
vacios para cada participante. Se les proporcionard rotuladores de colores y

tarjetas pequefias en blanco.

Cada participante tendré la oportunidad de escribir un mensaje positivo o de
agradecimiento en los vasos de los demaés. Se les pedira que se sienten en circulo
alrededor de la mesa con los vasos vacios frente a ellos, y se indicara que cada
persona debera reflexionar sobre las cualidades positivas, fortalezas o acciones
admirables de la persona cuyos vasos van a llenar. Entonces, se pondran manos a
la obra, se les animara a escribir tantos mensajes positivos o de agradecimiento
como quieran, reflejando algo especial o significativo sobre la persona
destinataria del vaso. Los mensajes pueden ser breves, pero deben ser auténticos

y sinceros.

Mientras se pasean por el aula, irdn dejando las tarjetas con los mensajes en los
vasos correspondientes, asegurandose de que no sean leidos por el destinatario
hasta el momento adecuado. Una vez que todos los vasos estén llenos de
mensajes, se pedira a los participantes que vuelvan a su sitio y cojan su vaso, y
se les invitara a leer en silencio los mensajes recibidos. Al finalizar la lectura, se
les animara a compartir brevemente como se sienten al recibir esos mensajes y

qué significan para ellos.
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ANEXO V

Actividad: “La Goma Elastica”

Duracién: 15 minutos
Obijetivo:

Este ejercicio de cierre permite que los participantes se lleven consigo un
simbolo tangible, actuando como un recordatorio diario de la importancia de
aplicar las técnicas aprendidas en su vida cotidiana. Ademas, promueve el
sentido de comunidad y apoyo, y refuerza el compromiso, simbolizando los

logros obtenidos durante el programa.
Desarrollo de la Actividad:

Como ejercicio de cierre, se entregard a cada participante una goma elastica
del pelo de colores. Se explicard que esa simple goma tiene un significado
especial y que servird como recordatorio tangible y visual de su compromiso y

de los logros alcanzados durante todo el programa.

Se pedira que reflexionen sobre ello, sobre los cambios positivos que han
experimentado, y sobre los resultados que han obtenido al aplicar las técnicas
aprendidas, en su vida diaria. Se invitara a que ellos le otorguen también un

significado especial y personal a la goma, dandoles libertad para expresarlo.

En forma de circulo, se pedird a todos que mantengan la goma elastica en su
mufieca, a modo de pulsera, como simbolo de compromiso y recordatorio
constante, enfatizando en la importancia de seguir utilizando las técnicas
aprendidas en su vida diaria, y el apoyo mutuo que pueden brindarse como
grupo. Quien quiera, podra compartir brevemente su experiencia, su significado,
0 sus propdsitos. Se destacara la importancia de que sigan avanzando en el
proceso de crecimiento personal, recordando el compromiso para consigo

mismos, que simboliza esa simple goma del pelo.

[ ’ . »
Para atras, solo para coger impulso”.
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