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RESUMEN

En las llamadas adicciones conductuales, entre ellas Internet, redes sociales, juegos
on-line y apuestas, siguen encontrandose dificultades que diferencien entre
conductas, en principio normales y patologias que podriamos considerar adictivas.
Podriamos decir que la adolescencia es un periodo critico para el desarrollo de
diferentes adicciones, esto es debido a que el cerebro todavia no ha finalizado su
proceso de maduracion ,tienden a buscar sensaciones nuevas, emociones fuertes y
son los que mas familiarizados estan con las nuevas tecnologias.

El objetivo del siguiente trabajo es conocer los beneficios de la educacién emocional
en la prevencion de dichas adicciones conductuales, para presentar después un
programa de accion tutorial para el segundo curso de Educaci6on Secundaria
Obligatoria. Esta propuesta de intervencion, se desarrolla a través del desarrollo de
la educacion emocional.

Tras la justificacion, el planteamiento del problema y el establecimiento de
objetivos, el trabajo se desarrolla en torno a estos contenidos: primero se analizan
los componentes de la emocion, inteligencia emocional y educacién emocional.
Después se analiza la conceptualizacion de las adicciones conductuales, los
componentes de la adicciéon y el uso de Internet, redes sociales, juegos on-line y
apuestas como adicciones de nueva generacion. Para finalizar se analizan los
factores de riesgo que hacen més vulnerables a las personas a desarrollar una
adiccion.

En la segunda parte del trabajo se propone una intervencion que consta de doce
sesiones cuyo objetivo es fomentar el desarrollo de las competencias emocionales
como mecanismo de prevencion de adicciones conductuales en los adolescentes de

segundo curso de Secundaria.

Palabras clave: Adicciones conductuales, educacion emocional, prevencion,

Educacion Secundaria Obligatoria, programa de intervencion.



ABSTRACT

Behavioral addictions including Internet, social networks, online games and betting
are still difficult to difference between normal and pathological behaviors.
We could say that adolescence is a critical period for the development of different
addictions; this is because the brain has not yet completed its maturation process,
they tend to seek new sensations, strong emotions and they have a deeper
knowledge about the new technologies.

The main goal of the present work is to study the benefits of emotional education in
the prevention of behavioral addictions, to propose later a tutorial activity program
for second grade of secondary education.

After the justification, exposition of the problem and establishment of goals, the
development of the matter is structured according these contents: first, components
of emotion, emotional intelligence and emotional education are analyzed.
Afterwards, conceptualization of the behavioral addictions, components of addiction
and the use of Internet, social networks, online games and bets, are explained like a
new generation addictions. Eventually some specific risk factors that make people
more vulnerable to developing addiction are studied.

The second part of the work is a proposal of intervention with twelve sessions, and
the goal is to promote the development of emotional competences as a mechanism
for the behavioral addictions prevention in the adolescences of second grade of

secondary education.

Keywords: Behavioral addictions, emotional education, prevention, Secondary

Education, intervention program.
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1. JUSTIFICACION, PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y
OBJETIVOS

1.1. JUSTIFICACION

Vivimos en una sociedad donde las tecnologias de la informacion y de la
comunicacion (TIC) se han convertido imprescindibles para todos!. En este contexto,
podriamos decir, que las opciones que ofrecen las nuevas tecnologias a los
adolescentes suelen ser normalmente favorecedores y provechosos para su
crecimiento personal y social. Aun asi, hay una preocupaciéon por los riesgos que
estas oportunidades traen consigo. Uno de esos riegos es la adiccion. Hasta ahora
cuando se hablaba de adicciones se asociaba a adicciones quimicas o de sustancias.
Pero hoy en dia son varios los autores (Arias, Gallego, Rodriguez, Del Pozo, 2012;
Belanger, 2015; Echeburtia y Requesens, 2012; Echeburta y Corral, 2010;
Fernandez y Lopez, 2010; Garcia del Castillo, 2013; Sarabia, Estévez y Herrero,
2014)que encuentran una serie de conductas adictivas. Estas adicciones no quimicas

incluyen entre otras conductas como el juego, uso de Internet y las redes sociales.

Segun el estudio “Internet use and Internet addictive behaviour among European
adolescents: a cross-sectional Study” (citado en la Direccion de salud Publica y
Adicciones del Departamento de Salud del Gobierno Vasco, 2016), Espana es el pais
Europeo con mayor poblacion adolescente en riesgo de consumo problematico de
Internet. No podemos olvidar que Internet facilita el acceso a juegos on-line,

apuestas, redes sociales...

Otro estudio (Fundacion Pfizer, 2009) realizado a jovenes de entre 11 y 20 afios de
edad, muestra que el 89,7% es usuario del teléfono movil. Si analizamos por edades,
vemos que entre los 11 a 13 anos el 72,2% usa el mévil y entre los 14 a 16 afios el
93,2%. Con estos datos podemos llegar a la conclusion de que los adolescentes estan
continuamente conectados, ya sea para chatear, jugar, navegar... sin tener un control
por parte de los adultos. De ahi también, la importancia de la prevencién entre las
jovenes de 12 a 14 anos ya que es la edad de inicio de uso de los TIC que segin

avanza la edad el porcentaje de uso es mayor.

1 En el presente trabajo se tendréa en consideracién la cuestion del género. Se empleara el masculino
como genérico y se especificara en aquellos casos que sea necesario diferenciar ambos géneros.
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Las adiciones pueden afectar a todas las edades pero el grupo de mayor riesgo es el
de los adolescentes. El gran atractivo que desprenden, lo familiarizados que estan,
asi como las facilidades que proporcionan (los sujetos se desinhiben en las redes
sociales, los videojuegos dan libertad...) (Arias et al., 2012) hacen de este grupo de
edad un colectivo especialmente vulnerable. Aun asi el problema no esté en el uso de
las tecnologias digitales, sino en la forma de relacién que el adolescente establece

con ella. (Echeburta y Corral 2010).

De esta manera, la educacion emocional pretende dar respuesta a un conjunto de
necesidades sociales siendo este un recurso mas en la prevencion de las adicciones.
Existen multiples argumentos para justificarla. Asi, por ejemplo, un sector creciente
de la juventud se implica en comportamientos de riesgo, que en el fondo suponen un
desequilibrio emocional, lo cual requiere la adquisicion de competencias basicas
para la vida de cara a la prevencion (Bisquerra, 2003).Segin Sacales y Leffert, 1999
(citado en Bisquerra, 2003), los jévenes que experimentan un mayor bienestar
personal es menos probable que se impliquen en comportamientos de riesgo, y al
mismo tiempo es mas probable que procuren mantener buena salud, cuidar de si

mismo y de los demas y superar adversidades.

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Se pretende elaborar una propuesta de intervencion para, desde la tutoria, trabajar
la prevencion de adicciones conductuales mediante el desarrollo de competencias
emocionales con el fin de disminuir los factores de riesgo y potenciar los factores de

proteccion en los alumnos de segundo de Secundaria.

La estructura del trabajo tiene dos partes; una primera parte consiste en una
sintesis de la revision de las teorias e investigaciones tanto de la educacion
emocional como de las adicciones sin sustancia y una segunda parte donde se

elabora una propuesta de intervencion.



1.3. OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo general

El objetivo general de este trabajo es prevenir las adicciones conductuales o de
sustancia a través de la educacién emocional desde los Departamentos de

Orientacion.

1.3.2. Objetivos especificos

Se derivan del objetivo general los siguientes objetivos especificos:

- Profundizar la Educacién Emocional.

- Explicar las adicciones conductuales.

- Analizar los factores de protecciéon en la prevencion de adicciones sin
sustancia.

- Diseflar un programa tutorial para el segundo curso de Educacién

Secundaria Obligatoria.

2. MARCO CONCEPTUAL

El marco tedrico se divide en cinco apartados: la educaciéon de las emociones,
adicciones sin sustancia, factores de riesgo y de proteccién, programas existentes

respecto al tema y el marco legislativo.

Para el conjunto de las emociones, Inteligencia Emocional y Educaciéon Emocional,
se han estudiado obras y trabajos publicados de: Bisquerra (2000, 2003, 2015);
Bisquerra, Pérez y Garcia (2015); Collaborative for Academic, Social and Emotional
Learning (CASEL) (s.f.); Gardner (1983, 2001); Goleman (1996, 2001); Grup de
Recerca en Orientaciéon Psicopedagogica (GROP) (s.f.); Ibarrola (2015); Mayer y
Salovey (1990, 1997) y Pérez, Petrides y Furnham (2007).

Para las adicciones conductuales se han utilizado los estudios publicados y obras de:
Asociacién para la Investigacion de Medios de Comunicacion (AIMC) (2016); Arias
et al. (2012); Bélanger (2015); Echeburta (1999); Echeburta y Corral (2010);
Echeburia y Requesens (2012); Echeburta, Salaberria y Cruz-Saenz (2014);
Fernandez y Lopez (2010); Fundaciéon Pfizer (2009); Instituto de Adicciones de

Madrid (2004); Instituto Nacional de Tecnologias de la Comunicacién (INTECO)



(2009); Luengo (2004); Rial, Gbmez, Brafia y Varela (2014) y Torres y Hermosilla

(2012).

A través de la revision bibliografica se pretende conocer el estado de la cuestiéon para
disenar después un programa de intervencion para desarrollarse en 2° de la E.S.O.
De esta manera analizamos la relaciéon de las competencias emocionales como un
factor de proteccion de las adicciones. Para esta intervenciéon las obras que han
servido como guia han sido los siguientes: Alvarez, Bisquerra, Fita, Martinez y Pérez
(2000); Cuadrado (2009); Echeburtia y Requesens (2012) y Mantilla y Chahin

(2010).

Asi, primero se ha buscado informacion sobre la investigacion de la inteligencia
emocional y adicciones conductuales en diferentes bases de datos, buscadores de
internet, libros, revistas, paginas oficiales, legislacion relacionada etc. Una vez
revisados los documentos, articulos, monograficos..., se ha seleccionado aquello que
mas interesa para esta propuesta de intervencion. Los criterios para la selecciéon han
sido, que los autores fuesen expertos especificamente en dichos temas y que los
trabajos fuesen los méas actuales posible o que hoy en dia también sigan siendo

influyentes.

2.1. EMOCION, INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EDUCACION
EMOCIONAL

2.1.1. Emocion
* Concepto de emocion

Para poder hablar de educaciéon emocional necesitamos saber qué es una emocion.
Segun el diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola (s.f.) emocion es
“la alteracion del &nimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompanada
de cierta conmocion somatica”. Hay muchas definiciones de emociéon, Goleman
(1996) por ejemplo lo define de la siguiente manera:

El término emocion se refiere a un sentimiento y a los pensamientos, los
estados biolégicos, los estados psicologicos, y el tipo de tendencia a la accion que lo
caracteriza. Existen centenares de emociones y muchisimas mas mezclas,
variaciones, mutaciones y matices diferentes entre todas ellas. En realidad existen
mas sutilezas en la emocién que palabra para describirlas. (p. 432).

También, una emocién es “un estado complejo del organismo caracterizado por una

excitacion o perturbaciébn que predispone a una respuesta organizada. Las
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emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno.”
(Bisquerra, 2015, p. 42). Segun Bisquerra (2015) ante una emocién se produce una
triple reaccion: neurofisiologica, comportamental y cognitiva. En la siguiente figura

se integran los elementos de la estructura de una emocion:

Neurofisiologica

VAN

Valoracion Comportamental = PredlSpos.l,cmn &
la accion

=» Acontecimiento

N

Cognitiva

Figura 1. Estructura de una emocion (Bisquerra, 2015, p. 42).

« Funcion de las emociones

Bisquerra et al. (2015) diferencian cinco funciones:

1. Funciéon de motivar: hemos visto que las emociones predisponen a la
accion, por tanto una de las funciones de las emociones es motivar para
hacer algo.

2. Funcién de informar: por un lado para conocer el estado emocional
de las demas personas y por otro lado informar al propio sujeto de como
esta.

3. Funcion social: para comunicar a los demas como nos sentimos y
también para influir en los demas.

4. De toma de decisiones: se piensa que tomamos decisiones después de
un razonamiento de caracter riguroso. Pero muchas decisiones son
consecuencia de las emociones; las emociones pesan mas que las
cogniciones, es decir las emociones afectan en la percepcion, atencion,

memoria, creatividad, razonamiento etc.



5. Funcion de bienestar emocional: las emociones positivas son la

esencia del bienestar.

De igual manera, para Ibarrola (2015) las emociones cumplen un papel central en la
gestion de procesos de autoproteccion y autorregulacion del organismo frente a
situaciones extremas. Con esta afirmacion Ibarrola (2015, p. 147) diferencia tres

funciones:

1. Preparacion para la accion.
2. Delimitacién del comportamiento futuro.

3. Regulacién de la interaccion social.

» Tipos y clasificacion de las emociones

Se pueden hacer muchas clasificaciones diferentes de emociones. La mayoria de los
autores coinciden en clasificarlas en dos categorias: positivas y negativas. En esta
clasificacion se anaden las emociones ambiguas como por ejemplo la sorpresa. No
hay que confundir negativos con “malos” y positivas “con buenas”, se trata de una
clasificacion en funcion de la valoracion del estimulo que activa la respuesta

emocional (Bisquerra et al., 2015).

Segin Bisquerra et al. (2015), el problema estd que no hay un criterio claro para
establecer las familias emocionales. Tampoco hay ninguna clasificacion de

emociones que haya sido aceptada de forma general.

2.1.2. Inteligencia emocional

Cuando se habla de Educacion Emocional se estad hablando sobre el desarrollo de la
inteligencia emocional de cada individuo. Por eso es importante tener claro el

concepto de inteligencia emocional.

* Concepto de Inteligencia emocional

Las raices de la Inteligencia emocional pueden hallarse en la Inteligencia Social de
Thorndike (1920) (citado en Pérez et al., 2007) la cual se referia a la capacidad de
comprender y dirigir a las personas y para actuar sabiamente en las relaciones

humanas.

Pero es Gardner (1983) con su teoria sobre las Inteligencias Miiltiples, el que
provocd un gran revuelo en los profesionales de la educaciéon. Al principio Gardner
(1983) distingui6é siete inteligencias: logico-matematica, lingliistica, espacial,
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musical, cinestésica-corporal, interpersonal e intrapersonal. Posteriormente afiade
dos inteligencias mas: inteligencia existencial e inteligencia naturalista (Gardner,
2001). Asegura que todas las personas nacemos con unas potencialidades que se
desarrollan de una u otra manera, dependiendo de diversos factores como el
entorno, la educaciéon recibida, las experiencias vividas etc. De todas estas
inteligencias son la inteligencia interpersonal y la inteligencia intrapersonal las que

nos interesan ya que son las que componen la inteligencia emocional (Gardner,

1983).

Pero el primer articulo cientifico donde se habla de inteligencia emocional es en el
de Mayer y Salovey (1990) cuyo titulo es “Emotional Intelligence”. Aqui definen por
primera vez la inteligencia emocional como:

El subconjunto de la inteligencia social que implica la capacidad para
supervisar los sentimientos y las emociones de uno mismo y de los demaés, de
discriminar entre ellos y de usar esta informacion para la orientacion de la accién y
el pensamiento propios. (Salovey y Mayer, 1990, p. 189).

Siete afios después revisaron su trabajo y dieron una nueva definicion de inteligencia
emocional:

La habilidad para percibir, valorar y expresar emociones con exactitud, la
habilidad para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el pensamiento; la
habilidad para comprender emociones y el conocimiento emocional y la habilidad
para regular las emociones promoviendo un crecimiento emocional e intelectual.
(Mayer y Salovey, 1997, p.10).

Pero es en 1995 cuando el concepto de inteligencia emocional llama la atencién en el
mundo entero con el libro de Daniel Goleman “Emotional Intelligence”. Segin este
periodista la Inteligencia Emocional seria:

La capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de perseverar en el
empeno a pesar de las posibles frustraciones, de controlar los impulsos, de diferir
las gratificaciones, de regular nuestros propios estados de animo, de evitar que la
angustia interfiera con nuestras facultades racionales y, por tltimo —pero no, por
ello, menos importante-, la capacidad de empatizar y confiar en los demas.
(Goleman, 1996, p. 75).

Para este trabajo se utilizara como referencia el concepto de Inteligencia Emocional
propuesto por los autores Mayer y Salovey (1990) ya que habla de inteligencia social
y de la importancia de conocer las emociones de uno mismo y la de los demas para la

toma de decisiones. A la hora de trabajar la prevencién de adicciones es importante



conocer que emociones viven las personas ya que estas seran la razéon de uso que

después puede derivarse en una adiccion.

* Modelos de Inteligencia emocional

A continuacion se van a presentar cuatro modelos de inteligencia emocional con un

pequeiio resumen de las habilidades emocionales de cada uno de ellos:



Tabla 1. Resumen de los modelos de inteligencia emocional.

MODELOS DE

INTELIGENCIA EMOCIONAL HABILIDADES EMOCIONALES

Salovey y Mayer (1990, 1997) 1. Percepcion, evaluacién y expresion de emociones
2. Asimilaciéon emocional

3. Comprension de emociones

4. Regulacion de emociones

1. Inteligencia intrapersonal: Autoconciencia emocional, asertividad, autoestima, autorrealizacion e
Bar-on (1997) independencia.

2. Inteligencia interpersonal: Empatia, relaciones interpersonales, y responsabilidad social.

3. Adaptabilidad: Solucién de problemas, prueba de realidad y flexibilidad.

4. Gestion del estrés: Tolerancia al estrés y gestion de impulsos.

5. Estado de animo general: Indicador general de felicidad y optimismo.

1. Factor de bienestar (B): autoestima, felicidad disposicional, optimismo.

Petrides y Furnham (2001) 2. Factor de emocionalidad (E): percepcion emocional, expresion emocional, relaciones, empatia
disposicional.

3. Factor de sociabilidad (S): conciencia social, regulacion emocional interpersonal, asertividad
disposicional.

4. Factor de autocontrol: regulacion emocional intrapersonal, gestion del estrés, baja impulsividad.
5. Independientes: adaptabilidad, automotivacion.

1. Autoconciencia
Goleman (2011) 2. Autogestion

3. Conciencia social

4. Gestion de las relaciones

Elaboracion propia, extraida de Salovey y Mayer, 1997, p.11; Goleman, 2011, p.12; Bisquerra et al. , 2015, p.59-60; Pérez et al. , 2007, p.94.



2.1.3. La Educacién Emocional
e Concepto de Educacion Emocional

Hasta ahora se han expuesto diferentes aspectos de las emociones y de la
inteligencia emocional, pero écudl seria la aplicacion educativa del conocimiento de
emociones? Precisamente la educacién emocional. Concebimos la educacion
emocional como un:

Proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el
desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo
integral de la persona, con objeto de capacitarle para la vida. Todo ello tiene como
finalidad aumentar el bienestar personal y social. (Bisquerra, 2003, p. 27).

Asi la educacion emocional se convierte en una forma de prevencion primaria
inespecifica. Estas competencias emocionales se pueden aplicar en multiples
situaciones tales como en la prevencion de adicciones, del estrés, ansiedad etc.
(Bisquerra, 2003). La prevencion inespecifica pretende minimizar la vulnerabilidad
de la persona a determinadas disfunciones o prevenir su ocurrencia (Bisquerra,
2003, p. 47). Los jovenes necesitan en su desarrollo que les proporcionen recursos
para enfrentarse a las experiencias de la vida. Para Bisquerra (2003), se trata de
“capacitar a todas las personas para que adopten comportamientos que tengan

presente los principios de prevencion y desarrollo humano” (p. 27).

* Objetivos de la Educacion Emocional

A continuacion se expondran los objetivos generales de la educaciéon emocional
segtin Alvarez et al. (2000, pp. 587-588):

- Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones como aspecto
importante del autoconcepto.

- Identificar las emociones de los deméas de cara a facilitar unas mejores relaciones
interpersonales.

- Desarrollar la habilidad para controlar y canalizar de forma apropiada las propias
emociones.

- Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas intensas (ira, miedo,
estrés, depresion, etc.).

- Desarrollar la habilidad para experimentar emociones positivas (alegria, humor,
amor, felicidad) y generarlas de forma consciente y voluntaria.

- Desarrollar la inteligencia emocional y las competencias emocionales
consecuentes, desarrollar la habilidad de automotivarse, adoptar una actitud
positiva ante la vida.

* Competencia emocional

La competencia emocional es “el conjunto de conocimientos, capacidades,

habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma
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apropiada los fenémenos emocionales” (Bisquerra, 2003, p. 22). Otra autora,
Ibarrola (2015), sefiala que las competencias emocionales no son cualidades
innatas sino que son cualidades aprendidas. Con esto podemos afirmar que las
competencias emocionales son habilidades que se pueden aprender a lo largo de la

vida.
* Modelos de competencias emocionales

En la siguiente tabla se hard un resumen de dos modelos de educacion emocional; el
modelo de CASEL (s.f.): Collaborative for Academic, Social and Emotional
Learning y el modelo de GROP (s.f.): Grup de Recerca en Orientaciéon

Psicopedagogica.

CASEL es una organizacion que se fund6 en 1994 con la misiéon de conseguir que el
aprendizaje social y emocional (SEL) fuera esencial en la educacion (Ibarrola, 2015)
y GROP (Grupo de Investigacion en Orientacion Psicopedagogica) es un grupo de
investigacion que se cre6 en 1997 en la Facultad de Pedagogia de la Universidad de

Barcelona.
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Tabla 2. Resumen de modelos de educacién emocional.

MODELOS DE

EDUCACION
EMOCIONAL

CASEL (s.f.)

COMPETENCIAS EMOCIONALES

Conciencia de si mismo: seria reconocer las propias emociones, pensamientos y valores y como estas influyen en el
comportamiento. También, la capacidad de evaluar con precision las fortalezas y limitaciones de uno.

Autogestion: seria la capacidad de regular con éxito las emociones, pensamientos, y comportamientos en diferentes
situaciones. Gestionar eficazmente el estrés, controlar los impulsos y motivarse a si mismo. La capacidad de establecer y
trabajar hacia objetivos personales y académicos.

Conciencia social: la capacidad para comprender lo que sienten los demas (empatia).

Habilidades de relacion: capacidad de comunicarse claramente, escucha activa, cooperar con los demas, resistir a la presion
inapropiada, negociar el conflicto constructivamente y buscar y ofrecer ayuda cuando sea necesario.

Tomar decisiones responsables: se refiere a la capacidad de tomar decisiones constructivas sobre el comportamiento
personal y las interacciones sociales basadas en normas éticas, preocupaciones de seguridad y normas sociales. La evaluacion
realista de las consecuencias de diversas acciones y la consideracion del bienestar de uno mismo en los demas.

GROP (s.f.)

Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demas.
Regulacion emocional: capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relaciéon
entre emocion, cogniciébn y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse
emociones positivas (Bisquerra, 2003, p. 23).

Autonomia personal (autogestion): se incluyen un conjunto de caracteristicas relacionadas con la autogestion personal,
entre las que se encuentran la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar criticamente
las normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional (Bisquerra, 2003, p.24).
Competencia social (inteligencia interpersonal): es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas.
Esto implica dominar las habilidades sociales, capacidad para la comunicaciéon efectiva, respeto, actitudes prosociales,
asertividad etc. (Bisquerra, 2003, p. 25)

Habilidades de vida y bienestar: es la capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables de solucion de
problemas, familiares, profesionales y sociales. Todo ello de cara a potenciar el bienestar personal y social (Bisquerra, 2003, p.

25).

Elaboracién propia, extraida de CASEL, s.f.; GROP, s.f.
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2.2, ADICCIONES SIN SUSTANCIA O ADICCIONES
CONDUCTUALES

En este apartado del marco tedrico, se analizaran aspectos de las adicciones
conductuales conocidas también como adicciones sin sustancia. Para ello primero se
explicara el concepto de adiccion conductual, después se hablara sobre los
componentes de una adicciéon y por ultimo se hard un breve anélisis sobre las
adicciones de nuevas generacion: internet, juego con dinero y on-line y las redes

sociales.

2.2.1. Conceptualizacion como “Adicciones conductuales”

Durante muchos afios la nociéon de adiccién ha sido sindnima de adicciéon a las

drogas (Férnandez y Lopez, 2010).

El sistema de clasificacion DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual), en el aho
2013, hizo un gran cambio respecto a este tema (citado en Bélanger, 2015) cuando
cre6 un nuevo grupo de trastornos denominados “trastornos relacionados con
sustancia” y “trastornos adictivos”, que se subdivide a su vez, en dos subgrupos
dedicados, a los “trastornos relacionados con sustancias” y a los “trastornos no
relacionados con sustancias, integrandose en este tltimo soélo el juego patolégico,
hasta entonces clasificado entre los “trastornos del control de los impulsos”

(Echeburua et al., 2014, p. 68).

Las adicciones conductuales siguen aiin en proceso de estudio, por ello carecemos de
una clasificacion aceptada (Garcia del Castillo, 2013), se suelen estudiar los
siguientes comportamientos ya que son los méas representativos (Garcia del Castillo,

2013, p. 6):

=

Adiccion al juego
Adiccion al sexo
Adiccion a la comida
Adiccion a las compras
Adiccidn al trabajo

Adiccion al deporte

N od b DN

Adicciones tecnologicas: internet y redes sociales
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Aunque el debate sobre la conceptualizacién de las adicciones conductuales
(psicoldgicas o sin sustancia), esta abierto, desde hace muchos afios varios autores

han escrito sobre estas “nuevas adicciones”.

2.2.2, Componentes de la adicciéon

En 1999 Echeburua, en su libro ¢Adicciones sin drogas? decia que los componentes
fundamentales de los trastornos adictivos son la pérdida de control y la
dependencia. En estos casos el comportamiento estd desencadenando por una
emocion que puede oscilar desde un deseo intenso hasta una auténtica obsesion y
que es capaz de generar un fuerte malestar, llamado sindrome de abstinencia
(Echeburta y Corral, 2010, p. 92). Podriamos decir entonces que son tres los
componentes de una adiccidon: pérdida de control, dependencia y sindrome de

abstinencia.

Asi, teniendo en cuenta estos tres componentes, las adicciones no se limitan solo a

las conductas generadas por sustancias quimicas.

Pero, ¢cudles serian los limites entre las conductas normales y las conductas
adictivas? Echeburta y Requesens (2012, p.50) en su libro mencionan cuatro

diferencias:

- Pérdida de control.
- Fuerte dependencia psicologica.
- Pérdida de interés por otras actividades gratificantes.

- Interferencia grave en la vida cotidiana.

En la siguiente figura se puede observar el modelo de inicio de una adiccion

conductual y su mantenimiento:
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INICIO

MANTENIMIENTO |

Vulnerabilidad
psicolégica

Actividades
placenteras

\

Presion social

V.

/

N
Dependencia del

autocontrol y

control de los
impulsos

Dependencia

.

Falta de actividad
gratificante

7

Figura 2. Inicio y mantenimiento de las adicciones psicolégicas (Luengo, 2004, p. 24).

Martinez y Muhoz (2012, p. 1561) en cambio,

establecen los siguientes rasgos

comunes y caracteristicos que determinan el paso del abuso a la adiccion:

- Tolerancia definida por la necesidad cada vez mayor de la conducta.

- Malestar profundo si no se puede realizar la actividad.

- Retorno a la conducta para aliviar estos sintomas.

- Pérdida de control

- Persistencia en la conducta a pesar de tener conciencia de problemas.

A modo de sintesis, en la siguiente figura se muestra el ciclo de la adiccién

comportamental.
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1. Malestar

emocional
8. Aumento
del malestar, 2. Deseo de
baja alivio
autoestima

3.
Preocupacion
/obsesion con

la conducta

7. Depresion,

culpabilidad o
vergiienza

\

6. Consecuencias
negativas de la
conducta

4. Conducta
impulsiva

5. Alivio del

dolor a corto
plazo

Figura 3. Ciclo de la adiccién comportamental (Roca, 2015, p.115).

Se puede observar que se empieza con un malestar emocional. El deseo de aliviar ese
malestar hace que las personas tengan una conducta impulsiva donde consiguen, a
corto plazo, aliviar dicho dolor. Como el alivio es temporal aparecen después las
consecuencias negativas de la conducta, donde la persona se siente culpable y

aumenta ese malestar emocional del principio.

2.2.3. Adicciones de nueva generacion

La adiccion a las TIC comenz6 a estudiarse en los afios 90 cuando Young (1996)

empezo6 a estudiar los limites entre el uso y el abuso de internet.

Como vemos desde hace muchos afnos se ha estudiado e investigado esta
problematica, aun asi tal y como comenta Garcia del Castillo (2013) continua sin

existir un consenso.

Tal y como mencionan Echeburtia y Requesens (2012, p.15), las Nuevas Tecnologias
de la Informacién y Comunicacién nos han traido un avance increible en nuestra

sociedad donde el acceso a todo tipo de informacion y las posibilidades en la red son

16



infinitas. Asi, son muchos los avances y facilidades que nos aportan pero como ya
hemos visto pueden generar alteraciones asi como facilitar la adicciéon a algunas

personas predispuestas (Echeburta y Requesens, 2012).

Segun los datos obtenidos de la empresa Sasoia S.L, Educacion para la Salud y
Prevencién de adicciones (2017) ubicada en Bizkaia, en una encuesta realizada a 913
alumnos de entre 11 y 18 afos en el mes de noviembre de 2016, el uso del chat y de
las redes sociales son dos de las nuevas tecnologias mas utilizadas: el 93.8% usa el
chat y el 77.1% las redes sociales. Los video juegos son utilizados por tres de cada
cuatro jovenes (74.2%), las maquinas de juegos por el 26.5% y los juegos on-line

30,3%. Cabe destacar que el 17.7% realiza apuestas deportivas.

Tabla 3. Datos de uso por sexo.

TOTAL MUIJER HOMBRE
Uso del chat 93.8% 95.9% 92.1%
Redes sociales 77.1% 83.1% 71.6%
Video juegos 74.2% 62.8% 85.0%
Juegos on line 30.3% 17.6% 42.3%
Maquinas de juegos 26.5% 16.9% 35.7%
Apuestas deportivas 17.7% 5.6% 29.1%

Elaboracién propia, extraida de la Empresa Sasoia, 2017.

Otro estudio realizado por CON F.I.A.S (2011) a 1509 escolares de los cuatro niveles
de la E.S.O, concluye que las tecnologias mas utilizadas diariamente son la

television, el ordenador y el teléfono mévil (p. 20).

« Internet

Parece que se ha convertido en un instrumento imprescindible para la poblacion.
Ademas ha originado nuevas formas de comunicacion afadiendo una fuente
inagotable de ocio, entretenimiento y diversién con caracteristicas como facilidad de
acceso, inmediatez, globalizacion, comodidad de uso, anonimato, posibilidades de

comunicacion, juego, fotografia, peliculas.... (Rial et al., 2014).
En los datos publicados en la 192 encuesta de la Asociacion para la Investigacion de

Medios de Comunicacion” (AIMC, 2016) a usuarios de Internet, se revelan que estas

son las actividades on-line mas populares:
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Verla TV
Llamada de voz
Tablet

Subir videos I
Escuchar la radio Movil

Compras

Subir fotos

Consultas bancarias

Visualizacion videos on-line

Lectura de noticias

Redes sociales
Navegar
Chat

Correo electrénico

Grafico 1. Lo que hacemos en internet con mévil y Tablet (AIMC, 2016, p.37).

Se observa en el grafico que las actividades mas frecuentes son: el correo electronico,
chatear, navegar y las redes sociales. También cabe destacar que el uso del movil ha

hecho que se aceleren las adicciones.

Asi, en cuanto a Internet como una conducta adictiva se hace desde dos vertientes:
como una adiccién en si misma y como un vehiculo para desarrollar otras adicciones

(sexo, compras, juego, redes sociales...) (Garcia del Castillo, 2013, p.9).

* Juegos con dinero y on-line

La diferencia entre el juego normal y el juego patolégico seria cuando: se gasta mas
dinero de lo planeado, se apuesta para recuperar lo perdido y se sigue jugando

incluso cuando se ha perdido (Echeburia, 1999).

Los principales juegos con dinero en los que participa la juventud son las apuestas
deportivas y los juegos de casino (Sarabia, et al., 2014). Algunos estudios apuntan,
que las nuevas tecnologias han facilitado el acceso al juego con dinero, permitiendo
su difusion entre la juventud tal y como explican Sarabia et al. (2014) y que un
aspecto a tener en cuenta seria que el juego on-line permite méas facilmente evadir

las prohibiciones legales.
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« Las redes sociales

Indudablemente nos encontramos ante un fenomeno relativamente reciente en
cuanto a temporalidad, aunque el crecimiento haya sido alto (Garcia del Castillo,
2013, p. 10). Su difusiéon ha traspasado culturas, pasando a ser considerada una
nueva forma de comunicacién y socializacion (Herrera, Pacheco, Palomar y Zavala,

2010).

Podemos decir que las redes sociales (Facebook, Twitter...) son “paginas o servicios
web, o comunidades virtuales en las que las personas pueden crear su propio perfil
con todo tipo de informacién que interactian con otros perfiles de personas reales”

(Garcia del Castillo, 2013, p.10).

Las redes sociales se suelen usar para chatear, enviar mensajes, crear eventos,
compartir fotos..., pero al margen de estos recursos disponibles, cubren necesidades
psicologicas basicas de los adolescentes: hacerse visibles, reafirmar la identidad ante
el grupo, divertirse o estar conectados con el grupo de amigos (Echeburta y
Requesens, 2012). Segun Echeburta (2012), las motivaciones para recurrir a las
redes sociales en adolescentes y jovenes son méas amplias que en el caso de los

adultos.

En el siguiente grafico se muestran segun el estudio realizado por la Fundacion
Pfizer (2009), la frecuencia de uso que hacen los jévenes de entre 11 y 20 afios de las

redes sociales:

Con menor frecuencia
2-3 veces al mes
1vez alasemana

2-3 veces por semana

o
o
]
Todos los dias W

0 10 20 30 40 50 60

Grafico 2. Frecuencia redes sociales (Fundacioén Pfizer, 2019, p.45).
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2.3. FACTORES DE RIESGO Y DE PROTECCION

Hasta ahora hemos visto aspectos sobre la educacién emocional y hemos revisado
también el uso de las nuevas tecnologias y su conceptualizacion. Ahora vamos a
analizar los factores de riesgo y de proteccion para ver la relacion de la educacion

emocional como un factor de proteccion en las adicciones.

Los factores de riesgo y de proteccidon que estan ligados a posibles adicciones pueden
ser: la etapa evolutiva de la adolescencia, personales genéticos y neurobiolédgicos,
familiares o sociales, o una combinacién de varios de ellos (Echeburta y Requesens,

2012).

2.3.1. La adolescencia y factores personales

Los adolescentes constituyen un grupo de riesgo porque tienden a buscar
sensaciones nuevas, emociones fuertes y son los que més familiarizados estan

con las nuevas tecnologias (Echeburaa y Corral, 2010, p. 93).

Segin Siegel (2013), durante la adolescencia se aumenta la necesidad de

gratificacion de tres maneras significativas:

1- Aumento de la impulsividad: es decir, se pasa a la acci6én sin una
reflexion previa. En otras palabras, “el impulso inspira la acciéon sin una
reflexion previa” (Siegel, 2013, p. 87).

2- Aumento de la susceptibilidad a la adiccion: durante la adolescencia se
da un aumento de la actividad de los circuitos neurologicos que utilizan la
dopamina, un “neurotransmisor capital para que sintamos la necesidad
de gratificacion” (Siegel, 2013, p. 88). Pues bien, los comportamientos y
sustancias adictivas suponen la liberacion de dopamina. Los
adolescentes, no solo se sienten mas inclinados a experimentar con
nuevas experiencias, también son méas susceptibles a responder con una
intensa liberacion de dopamina que para algunos puede formar parte de
un ciclo adictivo (Siegel, 2013).

3- Hiperracionalidad: este proceso cognitivo viene de una valoracion
cerebral que le concede mucho més peso al resultado positivo y mucho

menos a las posibles consecuencias negativas (Siegel, 2013).

Podriamos decir que la adolescencia es un periodo critico para el desarrollo de

diferentes adicciones, esto es debido a que el cerebro todavia no ha finalizado su
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proceso de maduracion en areas responsables de funciones cognitivas,
especialmente las que tienen que ver con la toma de decisiones, control de la
impulsividad o asuncion de riesgos (Fundacion para el estudio. Prevencion y

asistencia a las Drogodependencias, s.f).

Hemos visto que la conducta impulsiva y la btsqueda de sensaciones que
caracterizan la adolescencia constituye un factor determinante en las adicciones
conductuales, sin embargo hay personas mas vulnerables que otras a las

adicciones (Echeburta y Corral, 2010).

A continuacién se expondran algunos ejemplos que pueden influir en el desarrollo
de esta problemaética y que aparecen segtin diferentes expertos con mayor frecuencia

entre las personas adictas:

Tabla 4. Factores de riesgo personales.

FACTORES DE RIESGO PERSONALES

- Laimpulsividad

- La disforia

- Inestabilidad afectiva

- Una insatisfaccion personal con su vida
- Baja tolerancia a la frustracién

- Baja autoestima

- Timidez excesiva

- Falta de adaptacion al entorno

- Dificultades de comunicacion

- Presencia de conductas antisociales

- Elevada biisqueda de sensaciones o emociones fuertes

- Rechazo de la imagen corporal

Elaboracion propia, extraida de Echeburta, 2012; Roca, 2015, y Martinez y Muioz., 2012.

Por lo contrario, hay ciertos aspectos personales que minimizan el riesgo de
implicarse en una adiccion (Echeburtia y Requesens, 2012), como: la autoestima,
las habilidades sociales y de comunicaciéon, capacidad de resolucion de
conflictos, control de las emociones y afrontamiento del estrés y la

ocupacion adecuada del ocio (Echeburta y Requesens 2012).
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En cuanto a los estudios realizados sobre la adolescencia y el uso de las tecnologias,
hay un estudio llamado “Internet use and Internet addictive behaviour among
European adolescents: a cross-sectional Study” que se realiz6 en el afio 2013 dentro
del marco del programa Europeo Internet Seguro (citado en la Direccién de salud
Publica y Adicciones del Departamento de Salud del Gobierno Vasco, 2016), donde
dice que Espaia es el pais Europeo con mayor poblacion adolescente en
riesgo de consumo problematico de Internet (citado en Direccion de salud

Publica y Adicciones del Departamento de Salud del Gobierno Vasco, 2016, p. 5).

Como se sefiala desde la Direccion de salud Publica y Adicciones del Departamento
de Salud del Gobierno Vasco (2016), la investigacion se realizé entre octubre de 2011
y mayo de 2012 a 2.000 jovenes de cada siete paises participantes: Alemania,
Espana, Grecia, Polonia, Islandia, Paises Bajos, y Rumania. En este presente informe
destaca que méas de un 21% de los adolescentes espanoles de 14 a 17 anos
presentan un alto riesgo de desarrollar un uso compulsivo de internet
(citado en la Direccion de salud Puablica y Adicciones del Departamento de Salud del

Gobierno Vasco, 2016, p.5).

Alemania
Espana
Grecia
Islandia

m Conducta de riesgo

Media B Conducta adictiva

Paises Bajos

Polonia

Rumania

0 5 10 15 20 25

Grafico 3. Uso problematico de internet entre adolescentes europeos (Direccion de salud
Publica y Adicciones del Departamento de Salud del Gobierno Vasco, 2016, p.5).
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2.3.2. Factores genéticos y neurobiolégicos

Entre los diferentes factores que afectan a las adicciones sin sustancias nos
encontramos factores de tipo genético y neurobiologico. En el primero de los casos,
Roca (2015) senala que, en una familia si los padres han presentado una adiccion, el
hijo sera genéticamente mas propenso a poder desarrollar una adicciéon. Por lo
tanto, podemos sefalar la existencia de una cierta probabilidad de aumento de la

adiccion determinada por un factor genético.

En cuanto a los factores neurobiol6gicos, los mismos autores comentan que es un
factor de riesgo cuando una persona padece desequilibrios en los sistemas de
neurotransmisién donde se encuentran los circuitos de la motivacion, la
recompensa, la toma de decisiones y el control de la conducta (Roca, 2015). Estos
desequilibrios hacen que el individuo sea méas vulnerable a la basqueda de refuerzo,
por lo que existe el riesgo de buscar ese refuerzo en el uso de internet, apuestas

deportivas o redes sociales (Roca, 2015).

2.3.3. Factores familiares

Segun el Instituto Nacional de Estadistica (2015), el 78,7% de los hogares

Espaioles tienen acceso a Internet.

A parte de la evolucion del uso de Internet en los hogares, cierto es que algunos
entornos familiares no resultan propicios para la adquisicion de pautas de conducta
sanas y socialmente aceptadas (Echeburta, 2012). Por ejemplo, en los entornos
caracterizados por un estilo educativo autoritario, propician el desarrollo de
hijos dependientes, irresponsables, que pueden actuar en oposicion a las normas de
los padres y guardar sentimientos de rabia y rencor hacia ellos (Echeburta, 2012).A
su vez, un entorno familiar permisivo, donde no estan interiorizados los limites,
no ofrece un apoyo emocional apropiado donde muchos de los hijos crecidos en
este ambiente pueden resultar egocéntricos, caprichosos e impulsivos (Echeburua,

2012).

El establecimiento de normas y limites es esencial, permite la creacion de unos
héabitos comportamentales y un sistema de valores apropiados en las personas
(Echeburta y Requesens, 2012). A esto hay que afadirle una buena
comunicacion familiar para que las familias puedan captar las preocupaciones

de sus hijos (Echeburtia y Requesens, 2012). Sin olvidar nunca que los hijos
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aprenden méas de lo que ven que de lo que se les dice (Echeburtia y Requesens,

2012).

Son muchos los padres que no tienen conocimiento sobre los riesgos que se
pueden desencadenar en el uso de las TIC. Esto conlleva que en muchas ocasiones
no haya ningun tipo de control sobre el uso que hacen sus hijos. Tener esto en
cuenta es importante ya que esa falta de control hace que el adolescente haga un uso

incontrolable llevando ello a una conducta adictiva (Roca, 2015).

Segin el estudio realizado por la Fundacion Pfizer (2009), el 68,6% de los
jovenes espanoles de 11 a 20 afios navegan solo siempre o casi siempre, el
20,2% algunas veces acompafados por un adulto y el 2,8% casi siempre o siempre
acompanado de una persona adulta. En cuanto a si los padres después de uso
comprueban las paginas de Internet visitadas, el 55% responden que nunca, el

20,8% alguna vez y el 6,2% que siempre (Pfizer, 2009).

2.3.4. Factores contextuales

Dentro de los factores contextuales, Echeburtia y Requesens (2012, p.85) hablan del
aislamiento social o las relaciones con un grupo que abusa de Internet,
juegos, redes sociales... como factor para que un adolescente se enganche.
Podriamos decir también, que si el entorno méas cercano esta poco cohesionado, el
riesgo de dejarse influir por los demas y el riesgo de buscar las carencias del mundo

real en el mundo virtual pueden aumentarse (Echeburtia y Requesens, 2012).

En la adolescencia, aparte de vivir emociones intensas y del impulso hacia la
busqueda de la gratificacion por la novedad, hay una intensa implicacioén social
con los iguales (Siegel, 2013). Los comportamientos de riesgo se acrecientan de

manera significativa muy a menudo con la compaiiia de los iguales (Siegel, 2013).

Asimismo el ejemplo dado a los hijos por parte de los padres con conductas
saludables y el ocio compartido, constituyen un caldo de cultivo apropiado para la
adquisicion de conductas sanas que contrarresten el impulso a implicarse en

conductas adictivas (Echeburta y Requesens, 2012).
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2.4. LA PREVENCION Y LAS BUENAS PRACTICAS

Se entiende por prevencion “el conjunto de acciones dirigidas a evitar la aparicion
de riesgos para la salud del menor, de la familia y comunidad” (Echeburda y
Requesens, 2012, p.103). Se diferencias tres tipos de prevencion (Echeburta y

Requesens, 2012,):

- Primaria: implica la actuacién antes del que problema aparezca.

- Secundaria: seria la intervencion cuando el conflicto se encuentra en las
fases iniciales.

- Terciaria: una vez resueltas las dificultades, se modifique el estilo de vida

y no se produzcan recaidas indeseadas.

Segin Echeburtia y Requesens (2012), una prevencion eficaz a aparte de contenido

informativo debe de ir acompafnado de las siguientes actuaciones:

- Actitudes sobre la salud y bienestar.

- Mejora de autoestima.

- Toma de decisiones y resolucion de conflictos.
- Afrontamiento de la presion social.

- Regulacion de las emociones.

- Habilidades sociales y de comunicacion.

- Educacion en valores.

- Alternativas al ocio.(p. 103)

Hay una escasa intervencidon en este tema en concreto, es decir, programas que
trabajen la educacion emocional como tal si que hay, pero programas que trabajen
las adicciones sin sustancia mediante la educaciéon emocional no tanto. La mayoria
de los programas que trabajan las nuevas tecnologias de la informaciéon y
comunicaciéon estan dirigidos al uso que hacemos en la red (privado, publico,

perfil...) y normalmente estan dirigidos a familias y educadores.

A continuacion se destacan algunas iniciativas de prevencion de riesgos ejercidas
por Instituciones Publicas Nacionales, Autonémicas, Municipales e Instituciones

Privadas:

- Instituto Nacional de las Nuevas Tecnologias INTECO (2009): Su
objetivo es elaborar la cultura de seguridad, prevenir, concienciar y

formar proporcionando informacién clara y concisa acerca de la
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tecnologia y el estado de la seguridad en Internet. Para ello realizada

diversos estudios y guias y manuales.

- Andalucia compromiso digital (citado en Torres y Hermosilla, 2012):
Como senalan Torres y Hermosilla (2012), esta iniciativa esta promovida
por la Junta de Andalucia donde han formado a un total de 6.264 padres,
madres y docentes desde 2008 en el uso seguro de las TIC entre los nifios
y jovenes. La citada iniciativa ha impartido 507 jornadas de
sensibilizacion en toda Andalucia; entre ellas, las jornadas “Educar para
proteger” celebradas principalmente en centros educativos, destinadas a
ofrecer informacibén 1til en temas como el uso de las redes sociales, el
ciberacoso o el acceso a contenidos inadecuados (citado en Torres y

Hermosilla, 2012)

- “Guia para padres y educadores sobre el uso seguro de Internet, moviles y
videojuegos” (Labrador, Requesens y Helguera, s.f.) de la Comunidad de
Madrid, donde habla de la importancia de la prevencion, sobre conceptos
de adicciones sin sustancia, los factores de proteccion y de riesgo y pautas

practicos para familias.

- “Guia de actuacion Fepad” (s.f.) de la Comunidad Valenciana, dirigida a
todas las personas que tienen interés en favorecer un uso adecuado del
movil, es decir, el objetivo es concienciar a las personas sobre las

consecuencias problematicas del movil.

- Fundacion Etorkintza (2017) con la ayuda del Gobierno Vasco ha creado
un videojuego llamado Jokover donde consta de una unidad que busca
sensibilizar a los y las jovenes y adolescentes de entre 13 y 22 afios sobre
el uso de los juegos de azar y sobre los posibles riesgos que conllevan. En
los temas se desarrollan competencias cognitivas y emocionales tale

como las relaciones, la gestion de las emociones y la toma de decisiones.

2.5. MARCO LEGISLATIVO

Enla Ley Orgénica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad

educativa en el punto cincuenta dice lo siguiente:
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Las Administraciones educativas dispondran los medios necesarios para
que todo el alumnado alcance el méximo desarrollo personal, intelectual, social y
emocional, asi como los objetivos establecidos con caracter general en la presente
Ley.

En la Ley Organica de educaciéon 2/2006 de 3 de mayo en el articulo 23 incluye
diversos objetivos que también coinciden con aspectos del desarrollo de las
competencias emocionales. Hay que mencionar que en la LOMCE, no se han dado
cambios significativos en esta tematica.

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en
el respeto a los demds, practicar la tolerancia, la cooperacion y la
solidaridad entre las personas y grupos, ejercitarse en el dialogo afianzando los
derechos humanos como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para
el ejercicio de la ciudadania democrética.

b) Desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio y trabajo
individual y en equipo como condicién necesaria para una realizacidn eficaz de las
tareas del aprendizaje y como medio de desarrollo personal.

c¢) Valorar y respetar la diferencia de sexos y la igualdad de derechos y
oportunidades entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacién
entre hombres y mujeres.

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la
personalidad y en sus relaciones con los demas, asi como rechazar la violencia,
los prejuicios de cualquier tipo, los comportamientos sexistas y resolver
pacificamente los conflictos.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo, la
participacion, el sentido critico, la iniciativa personal y la capacidad para
aprender a aprender, planificar, tomar decisiones y asumir responsabilidades. ...

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e
incorporar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el
desarrollo personal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la
sexualidad en toda su diversidad. Valorar criticamente los hébitos sociales
relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio
ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora.

En el Decreto 235/2015 por el que se establece el curriculo de Educacion Béasica que
se implanta en la Comunidad Autéonoma del Pais Vasco, contiene competencias
bésicas transversales y competencias bésicas disciplinares (como objetivos de la
educacion). Las competencias bésicas transversales se dividen de la siguiente
manera:

- Competencia para la comunicacién verbal, no verbal y digital.

- Competencia para aprender a ser.

- Competencia para la iniciativa y espiritu.

- Competencia para convivir.

- Competencia para aprender a aprender.

Pues bien, dentro de la competencia para convivir se dice:
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Para que haya una comunicaciéon interpersonal auténtica y
enriquecedora para todos se precisa conjugar de forma equilibrada la asertividad
y la empatia.

La asertividad consiste en comunicar los sentimientos,
pensamientos y deseos propios de forma auténtica..La persona que tiene
conciencia de sus propias emociones y las regula, tiene una buena base
para poder ponerse en el lugar del otro y comprender sus emociones. De forma
complementaria, el esfuerzo por comprender las emociones de los demaés, ayuda a
comprender las emociones propias... (p. 37)

En la misma competencia encontramos también lo siguiente:

Dimension emocional de la salud: es el manejo responsable de los
sentimientos, pensamientos y comportamientos reconociéndolos, dandoles
nombre, aceptandolos, integrandolos y aprovechando la energia vital que generan.
Las personas emocionalmente sanas controlan sus sentimientos de forma
asertiva y se sienten bien acerca de si mismas. Tienen buenas relaciones
personales y han aprendido maneras de hacer frente al estrés y a los problemas
de la vida cotidiana. Supone el desarrollo de la inteligencia emocional. (p.

49)

Se puede apreciar que los componentes expuestos arriba coinciden con aspectos

propios del desarrollo de las competencias emocionales.

En cuanto a los habitos de salud, dentro de la competencia aprender a ser se

encuentran los siguientes componentes:

. La adquisicion de habitos de vida saludables y la prevencion del
consumo de drogas pueden interiorizarse desde la base de regulacion que deriva de
aprender que el desarrollo integral de la persona es parte a su vez de un bienestar
colectivo:

. La adquisicion de habitos de vida saludables y bienestar de la
persona en su dimension fisica y emocional.

. La prevencion del consumo de drogas (principalmente alcohol,
tabaco y cannabis) y de las adicciones sin sustancia.

" Autorregulacién del cuidado de la salud y del bienestar personal.

(p. 49)

Aqui, cabe destacar que ya no solo se habla de prevencién de sustancias, sino que

también se incorporan en el decreto las adicciones sin sustancia.

Por todo ello, tal y como explica Bisquerra (2003, p. 27), la educaciéon emocional es
un proceso continuo que debe de estar presente a lo largo de toda la vida y mas en la
etapa de la adolescencia ya que se experimentan grandes cambios como la basqueda
de la identidad, importancia del grupo, la madurez sexual... los cuales generan una
gran ambivalencia emocional. Asi, si la Educacion Emocional esti presente, puede
formar parte de prevenciéon primaria inespecifica (Bisquerra, 2000), es decir, es una
herramienta para potenciar todos aquellos factores de protecciéon y minimizar los de

riesgo.
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Para desarrollar la propuesta de intervenciéon se propone la estrategia de la
Accion Tutorial. El decreto 235/2015, de 22 de diciembre, por el que se establece
el curriculo de Educacion Basica que se implanta en la Comunidad Auténoma del
Pais Vasco, define de la siguiente manera el Plan de Accion Tutorial:

1.-... un proceso de ayuda continuo y sistematico inserto en la actividad
educativa, cuyo objetivo es contribuir a la adquisicion de competencias
por parte del alumnado que le capaciten para ser duefio de su proyecto personal y
profesional.

2.- El Plan de Accion Tutorial... es la estructura organizadora del conjunto
de acciones, de orientacion y otras, dirigidas a todo el alumnado a lo largo de
su escolaridad...

3.- El desarrollo de este Plan corresponde al tutor o tutora, en
coordinacidén con el equipo docente y otros agentes que incidan en el mismo grupo.
Asi mismo contara con al asesoramiento de los profesionales de
Orientacion del centro. (Decreto 236/2015 de 22 de diciembre, p. 34)

De esta manera el tutor debe ayudar al alumno en su proceso educativo y en su
desarrollo personal, para que pueda construir un proyecto personal satisfactorio. Y
es el Plan de Accién Tutorial el instrumento que se confecciona por el tutor, con la
ayuda de orientador, donde el objetivo es que los educandos accedan a las
competencias basicas (Departamento de Educacion, Universidades e Investigacion

del Gobierno Vasco, 2007).

El Departamento de Educacién, Universidades e Investigacién del Gobierno Vasco
(2007) agrupa los contenidos de la orientacion educativa en los siguientes bloques
tematicos:
» El desarrollo personal.
» La orientacion profesional.
e La relacion con los otros: la comunicacion, el trabajo en equipo y la
resolucién de conflictos.

* Los procesos de aprendizaje.

El primero al cual se hace referencia, incluye entre otros los siguientes temas: las
habilidades sociales, autoestima, manejo, identificaciéon y regulacién de emociones y
tipos de inteligencia. Y en tercer bloque sobre la relacién con los otros habla de
estilos comunicativos (pasivo, agresivo, asertivo), resolucion de conflictos y
cooperacion entre otro. Todas ellas hacen referencia a las habilidades o

competencias emocionales.
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3. LA PROPUESTA DE INTERVENCION

La siguiente propuesta de intervencion pretende ofrecer informacién sobre el uso y
abuso de internet, juegos on-line, apuestas y redes sociales a la vez que dotar a los

alumnos en herramientas y recursos para la prevencion de adicciones sin sustancia.

Para llevar a la practica se proponen introducir dentro del Plan de Accién Tutorial
del centro. A veces incluir un tema mas a tratar en la escuela parece en principio otra
carga anadida, pero la prevencion, ya sea de las nuevas adicciones u otras
probleméticas como el consumo de drogas, se trabaja desde un mismo enfoque, el
cual se basa en el desarrollo del alumnado, esto es: el entrenamiento en la toma de
decisiones, trabajar la asertividad, la empatia, promover actividades que favorezcan
la mejora de la autoestima y el autocontrol... (Sarabia et al., 2014) podriamos decir
que esta propuesta pretende aumentar esos factores de protecciéon y disminuir los de

riesgo.

Para esta intervencion se utilizara el Modelo de Educacion Emocional propuesto por

Bisquerra y su equipo de Investigacion en Orientacidon Psicopedagogica.

3.1. CONTEXTUALIZACION

La presente propuesta estid disefiada para realizarse en el centro educativo Andra
Mari Ikastola, un centro concertado que esta ubicado dentro del municipio de
Amorebieta-Etxano. Un municipio del interior de la provincia de Bizkaia situado a

19 kilometros de Bilbao.

Fue creada en el ano 1960 y desde el afio 1972 es una cooperativa de padres. Se
encuentra dentro de la Cooperativa Europea de las Ikastolas con el proposito de
crear, utilizar y renovar una pedagogia y metodologia propia para la elaboraciéon de
un Curriculum Vasco. Ofrece los siguientes niveles educativos: Educaciéon Infantil,

Educacion Primaria Obligatoria y Educaciéon Secundaria Obligatoria.

3.1.1. Estudio de campo

La muestra del estudio que se ha realizado esta constituida por 37 alumnos y
alumnas del 2° curso de Secundaria. El nivel socio-econdémico de los alumnos

podriamos decir que es medio-alto.
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21 de ellos son del género masculino y 16 del género femenino. La edad de los

alumnos esté entre los 13 y 15 afos.

Para la realizacion del estudio se ha utilizado el cuestionario recogido en el Anexo I.
El cuestionario consta de 19 items; las dos primeras sobre el tiempo de uso de
Internet, redes sociales, juegos on-line, chats y apuestas y las deméas sobre su
experiencia en el uso de dichas tecnologias. Para la realizacion del cuestionario se
han utilizado como referencia las preguntas del Estudio de Uso problematico de las
Tecnologias de la informacion, la comunicacion y el juego entre los adolescentes y

Jjovenes de la ciudad de Madrid (Instituto de Adicciones de Madrid salud, 2004).

3.1.2. Resultados

En la valoraciéon de los resultados obtenidos por el cuestionario, el tiempo que
dedican entre semana (de lunes a viernes) a Internet, redes sociales, chats, juegos

on-line y apuestas se resume en el siguiente grafico:
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20 = Menos de 1 hora
15 Entre 1-3 horas
= Entre 3-6 horas
10 — —
® Mas de 6 horas
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O T T T
Internet Redes Chat Juegoson-  Apuestas
sociales line

Grafico 4. Horas de uso entre semana (elaboracién propia).

Se puede observar quela mayoria dedica més de 6 horas a Internet, redes sociales y
chat. El tiempo dedicado a internet es sobre todo porque en el centro lo utilizan
habitualmente como herramienta de aprendizaje. A juegos on-line también juega la

mayoria pero, le dedican menos de 1 hora a la semana. En cuanto a apuestas
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deportivas 2 personas han contestado que le dedican menos de una hora a la

semana.

Hemos visto el tiempo que dedican entre semana, en el siguiente grafico vamos a ver

el tiempo que dedican los fines de semana, es decir, una vez terminada la jornada

escolar:
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Grafico 5. Horas de uso entre semana (elaboracion propia).

En general los fines de semana el tiempo de uso disminuye, siendo Internet, Redes
sociales y chats donde mas tiempo dedican. Y sube un poco el tiempo dedicado de

los juegos on-line.

En cuanto a la experiencia que ellos viven, el 35,1% dice que con frecuencia tiene
problemas para controlar el impulso de conectarse a Internet, un 5,4%
dice que muy a menudo tienen problemas para controlar ese impulso y un 10,8%

contesta que siempre tienen ese problema.

Ala pregunta de “A la hora de decir las cosas, ésientes mas seguridad si lo
haces a través de un chat o red social?”el 21,6% contesta que no, el 32,4%
dice que a veces siente mas seguridad, el 27% dice que con frecuencia, el
10,8% contesta que muy a menudo y el 8,1% que si que siente siempre mucha

mas seguridad.
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Al preguntarles si prefieren estar conectados a las redes sociales en vez de estar
con sus amigos, el 65,7% dice que no. En cambio al preguntar si utilizan las
redes sociales para conocer gente nueva el 37,8% contesta que lo usa con

frecuencia y un 10,8% que muy a menudo.

Si analizamos los datos del juego on-line, el 36,1%reconoce que con frecuencia
ha intentado dedicar menos tiempo a jugar y no lo ha conseguido y una
persona dice que siempre le pasa. En las apuestas podemos destacar que 5

personas realizan apuestas.

Si comparamos estas preguntas con las competencias emocionales podemos hacer la
siguiente relaciéon. Por ejemplo, las preguntas sobre si han intentado conectarse o
jugar menos y no lo han logrado, o si no pueden controlar el impuso de conectarse o
jugar, estarian relacionadas con la autorregulacién, pero a su vez para
autorregularse uno primero tienen que conocer sus emociones (conciencia
emocional). Si pasamos a las preguntas de si tienen méas seguridad de decir las
cosas por chats o por las redes sociales o si conoces gente nueva por las redes

sociales, estamos hablando de competencias sociales y autonomia emocional.

Est4 claro que todas las competencias estdn unidas entre ellas, pero primero se debe
de empezar por uno mismo (inteligencia intrapersonal, Gardner, 1983) para poder

después relacionarse con los demas (inteligencia interpersonal, Gardner, 1983).

3.2. METODOLOGIA

3.2.1. Principios metodoldgicos

Las actividades centrales de esta propuesta incluyen investigaciéon, educaciéon y
accion (Balcazar, 2003). Asi la metodologia de esta propuesta se basa en la

estrategia de Investigacidon-accion Participativa (IAP).

La IAP es “un proceso por el cual miembros de un grupo colectan y analizan
informacion y acttian sobre el proposito de encontrar soluciones” (Selener, 1997
citado en Balcazar, 2003, p. 60). Asi las personas que lleven a delante esta
intervenciéon contribuirdn de forma activa en todo el proceso, siendo estos los

agentes de cambio y no objeto de estudio (Balcazar, 2003).
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A continuacién se exponen los principios que se consideran importantes para la

propuesta de intervencion desde esta perspectiva:

De reflexion colaborativa: pretende concienciar a toda la comunidad educativa,
siendo el tutor quien desarrolle el programa siempre con el apoyo del Departamento

de Orientacién.

Evaluacion continua y participativa: todas las fases del proceso se evalian a
lo largo de su desarrollo y siguiendo con los principios de la IAP, esta evaluacion

ademas de continua, debe de ser participativa (Lopez-Cabanas y Chacon, 2003).

Métodos de evaluacion mixtos: se utilizaran técnicas e instrumentos tanto
cuantitativos como cualitativos: para la recogida de datos se utilizaran cuestionarios,
la observacion, registros y entrevistas. La mayoria de la informacion sera cualitativa,

facilitando esta una recogida de datos descriptivos.

De participaciéon activa: donde los alumnos son los protagonistas del programa.
Se debe de empujar a que hablen de sus experiencias vividas creando un clima de

confianza para que entre todos se pueda aprender.

Constructivo y colectivo: para que el alumno sea agente activo de su aprendizaje
se proponen dinamicas de grupo, role-playing, juegos, reflexiones individuales,

reflexiones colectivas y diferentes audiovisuales.

3.2.2. Proceso metodolo6gico

Para esta propuesta se proponen cinco fases fundamentales:

Fase 1: Previa:

Para poder llevar a cabo la intervencion primero se debe contextualizarla en relacion
con el problema que se quiere resolver (Lopez, Chacon, 2003).En esta fase previa
hay que conocer el grupo donde se desarrollard la intervenciéon. También se
procederd a la constitucion del equipo responsable de realizar la propuesta de

accion, que en este caso serian los tutores y el Departamento de Orientacion.
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Fase 2: Desarrollo:
Antes de poner en marcha la intervencion se pasara un cuestionario al alumnado
(Anexo I) para conocer su realidad y poder asi adaptar el programa a sus

necesidades.

Después se propone una reunion con los tutores, el Departamento de Orientacion y
direccion para explicar el programa (sesiones, horarios, contenidos, temporalizaciéon
y evaluacion) y los resultados del test. También se explicara a las familias mediante

un circular (Anexo II) el programa que se desarrollara en los siguientes meses.

Fase 3: Ejecucion:
Sera el tutor quién lleve a cabo la intervencion (12 sesiones) con el alumnado

siempre con el apoyo y asesoramiento del Departamento de Orientacion.

Fase 4: Evaluacion final:
Al finalizar la intervencion con el alumnado el personal del Departamento de

Orientacion recogera toda la informacion.

Fase 5: Informe. Difusion de la informacion:
El Departamento de Orientacién en relacion de los datos obtenidos realizara un

informe.

3.3. CONTENIDOS

Tomando de referencia el modelo de Bisquerra (2013) y los aspectos del marco

conceptual de las adicciones sin sustancia, se plantean los siguientes contenidos:

Adicciones sin sustancia:

1- Marco conceptual de las adicciones:
a. Concepto de adiccion
b. Tolerancia
c. Sindrome de abstinencia
d. Usoy abuso
e. Senales de alarma.
2- Marco conceptual de las adicciones sin sustancia:

a. Clasificacion de diferentes adicciones.
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3- Factores de riesgo:
a. factores que hacen mas vulnerables a la persona.

b. Personales, contextuales y familiares.

Competencias emocionales:

INTRAPERSONALES:
1. Conciencia emocional:
a. Dar nombre a las emociones
b. Toma de conciencia de las propias emociones
c. Compresion de las emociones de los demas
2. Regulacion emocional:
a. Expresion emocional apropiada
b. Regulacion de emociones y sentimientos
3. Autonomia personal (autogestion):
a. Autoestima

b. Actitud positiva

INTERPERSONALES:
4. Competencia social:
a. Practica de la comunicacion receptiva
b. Practica de la comunicacion expresiva
c. Cooperacion
d. Asertividad
5. Habilidades de vida y bienestar:

a. Toma de decisiones

3.4. ACTIVIDADES

Se proponen 12 sesiones de 1 hora para trabajar con el alumnado en las horas de

tutoria. Se programaria de la siguiente manera:
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Tabla 5. Sesiones con el alumnado.

SESIONES

SEMANA

ACTIVIDAD

12 Sesion

8/01/2018 a 12/01/2018

1- Presentacion del programa

y conceptos
22 Sesi6n 22/01/2018 a 26/01/2018 2- Murales
32 Sesion 29/01/2018 a 2/02/2018 2- Murales

42 Sesion

5/02/2018 a 9/02/2018

3- Identificando emociones

52 Sesion

12/02/2018 a 16/02/2018

4- Como me siento

62 Sesion

19/02/2018 a 23/02/2018

5- Stop

~a Sesion

26/02/2018 a 2 /03/2018

6- El circulo

82 Sesion

5/03/2018 a 9/03/2018

7- Como se ven, como les ven

92 Sesion

12/03/2018 a 16/03/2018

8- Transmision de

informacién

102 Sesion

19/03/2018 a 23/03/2018

9- Asertividad

112 Sesion

9/04/2018 a 13/04/2018

10- Red de vinculos

122 Sesion

16/04/2018 a 20/04/2018

11- Grabemos

Elaboracién propia.

Antes de empezar cualquier sesidn se plantean los objetivos y las actividades que se
van a desarrollar (5 minutos). Después se realiza la actividad programada (45 min).
Y al terminar la actividad se invitara al alumnado a reflexionar y a que cuenten como

se han sentido y si han estado a gusto (10 min).
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Tabla 6. Propuesta de actividades para el alumnado.

ACTIVIDAD 1: Presentacion del programa y conceptos

Objetivo Conocer los contenidos y la duracién del programa.
Conocer el concepto de adiccion, tolerancia y sindrome
de abstinencia.

Conocer las adicciones sin sustancia y el proceso de las
adicciones.

Técnica Presentacion.

Brainstorming.

Contenidos Marco conceptual de las adicciones y adicciones sin
sustancia.

Desarrollo Se empezara explicando el programa: qué vamos a

trabajar, la temporalizacion...
Después se pondré en la pizarra la palabra adiccién y los
alumnos uno a uno tendran que decir todas aquellas
cosas que relacionan con esa palabra. Para terminar la
actividad mediante una presentacion se explicara que es
una adiccion sin sustancia y cudl seria el proceso de una
adiccion.

Recursos Anexo III, ordenador y pizarra.

Duracion 1 hora.

Resultados Adquirir conocimientos sobre las adicciones sin sustancia

esperados y ser capaces de reconocer la tolerancia y el sindrome de

abstinencia.

Fuente: elaboracion propia adaptada de Echeburtia y Requesens, 2012, p.52

ACTIVIDAD 2: Murales

Objetivo Reflexionar sobre las razones de uso de internet, redes
sociales, juegos on-line y apuestas deportivas.

Técnica Trabajo en grupo.

Contenido Marco conceptual de las adicciones sin sustancia.

Desarrollo Se formaran cuatro grupos. Cada grupo tendra que

realizar un mural con diferentes imagenes sobre las

siguientes cuestiones:
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- ¢Por qué atraen tanto entre los jovenes?

- ¢Cuales son las razones de utilizarlas?

- ¢Cuadles serian las senales de una adiccién?

- ¢Qué miedos puede tener una persona a la

hora de utilizarlas?

Grupo 1: Redes sociales
Grupo 2: Internet
Grupo 3: Juegos on-line

Grupo 4: Apuestas deportivas

Al finalizar cada grupo presentara su mural a la demas

clase y se pegaran en los pasillos.

Recursos Cartulinas, rotuladores e imagenes.

Duracion 2 horas.

Resultados Reconocer las senales de una adiccion y los factores de

esperados riesgo de las personas.

Fuente: elaboracion propia.
ACTIVIDAD 3: Identificando emociones
Objetivo Reconocer las emociones de los demas.
Técnica Rol playing.
Trabajo en grupo.

Contenido Conciencia emocional y factores de riesgo.

Desarrollo Se haran cuatro grupos y a cada grupo se le dara un
historia (Anexo IV) donde la van a tener que representar
delante de la clase.

Una vez preparados y representados, se analizaran las
emociones de cada personaje, la situacion que estan
viviendo y bsqueda de alternativas.

Recursos Anexo IV, folios y boligrafo.

Duracion 1 hora.

Resultados Reconocer diferentes emociones.

esperados

Fuente: elaboracion propia.

ACTIVIDAD 4: Como me siento
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Objetivo Identificar las propias emociones en diferentes
situaciones. Reconocer que no todos sentimos lo mismo
ante una misma situacion.

Contenido Conciencia emocional.

Técnica Reflexion.

Trabajo en grupo.
Presentacion.

Desarrollo A cada alumno se le entregara la ficha como me siento
donde tendran que escribir en que situaciones sienten las
diferentes emociones. Una vez terminada la hoja en
grupos de cuatro comentaran lo que han escrito.

Para finalizar se expondran diferentes emociones y se
explicara las funciones de cada una de ellas.

Recursos Anexo V, boligrafos y ordenador.

Duracion 1 hora.

Resultados Tomar conciencia de las emociones y saber que no hay

esperados emociones malas ni buenas, todas las emociones son
validas, lo que es malo o bueno es como las gestionamos.

Fuente: elaboracion propia.
ACTIVIDAD 5: Stop (Anexo VI)

Objetivo Reconocer que la rabia puede ser manejada y tomar
conciencia de que pude ser un estado emocional que se
puede controlar.

Técnica Trabajo individual.

Reflexion.
Contenido Conciencia emocional y regulacion emocional.
Desarrollo Se hara una introduccion a la emocion rabia. Después se

pondra el video “Spellbound”. Se hace una puesta en
comun de lo visto.

Seguidamente se pedira a los alumnos que escriban una
situacion donde hayan sentido muchisima rabia y no han
sabido controlarla de manera adecuada.

Una vez que tienen la situacion identificada deberan de
poner paso a paso en diferentes post-it todas aquellas

reacciones fisiologicas, cognitivas y comportamentales
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vividas con esa emocion. Para la explicacion se utilizara
una presentacion con un ejemplo.

A continuaciéon uno a uno se les preguntara donde les
gustaria hacer el “stop” (entregandoles la pegatina stop
del Anexo VI) y que estrategias piensa ahora que puede

llevarlas a cabo para que la emocién no le controle.

Recursos Anexo VI, post-it, folios, pegatinas “Stop”, boligrafos y
ordenador.

Videos(Anexo XI) 1- Spellbound:
https://www.youtube.com/watch?v=nkPXB88yFik

Duracion 1 hora.

Resultados Aumentar la conciencia emocional y entrenar en la

esperados regulacion emocional.

Fuente: elaboracion propia.

ACTIVIDAD 6: El Circulo

Objetivo

Aprender a observar y valorar las cualidades positivas de

otras personas.

Técnica

Trabajo en grupo.

Contenido

Autonomia emocional.

Desarrollo

Se explica al alumnado que en esta sesion solo se centre
en las caracteristicas positivas de sus compaferos de
clase. Pueden pensar en cualidades personales, rasgos
fisicos que les agraden o las capacidades personales de
cada uno de ellos.

A continuacion, se colocaran en un circulo, y cada uno
escribird su nombre en la parte superior de un folio.
Después se pasa el folio al compafiero de su derecha, asi,
el folio va pasando por todos los alumnos hasta que cada
uno recibe su folio con todos los aspectos positivos
escritos.

Para finalizar se pone el video “Nifia positiva”.

Recursos

Folios, boligrafos y ordenador.

Video(Anexo XI)

2- Nina positiva:

https://www.youtube.com/watch?v=z6Rs9zUM13Q

Duracion

1 hora.
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Resultados

esperados

La importancia de que se expresen las cualidades y logros

positivos.

ACTIVIDAD 7: Como se ven, como les ven

Fuente: elaboracion propia.

Objetivo Conocer y reflexionar en qué consiste la imagen corporal
y la importancia de la misma en nuestra sociedad.

Técnica Reflexion.

Trabajo en grupo.

Contenido Autonomia emocional y factores de riesgo.

Desarrollo Nada mas empezar se pondra el video “Habla con tu hija
antes de que la industria cosmética lo haga”. Se reflexiona
entre todos lo visto.

Después en grupos de 4-5 cinco personas
analizan dos casos (Anexo VII) en los que los
protagonistas presentan una imagen corporal
negativa y tratan de contestar las siguientes
preguntas
- ¢Coémo se sienten los protagonistas de la
historia?
- ¢Qué consecuencias esta teniendo en cada
caso el rechazo de su cuerpo?
- ¢Crees que son méas vulnerables en la red?
¢Como les puede afectar?
- ¢Qué les dirias para ayudarles?
- ¢Crees que el aspecto fisico es lo mas
importante en nuestra sociedad?
- ¢Hasta qué punto te afecta a ti?
(Echeburia y Requesens, 2012, p.37)
Después se hara una puesta en comun y seguidamente se
pondré el video “La Verdadera Belleza - Comercial Dove.”
Recursos Anexo VII, boligrafos y ordenador.
Videos(Anexo XI) 3- Habla con tu hija antes de que la industria cosmética lo

haga:
https://www.youtube.com/watch?v=E8T6J-YtPJc

4- La Verdadera Belleza - Comercial Dove:
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https://www.youtube.com/watch?v=q_bW2YesZbw

Duracion 1 hora.

Resultados Tener en cuenta que la valoracion que hacemos de

esperados nuestra imagen esta afectada por la valoracion de los
demas. Conocer los peligros que puede haber cuando uno
tiene una idea negativa de su imagen.

Fuente: elaboraciéon propia adaptada de Echeburiia et al., 2012, p 37.
ACTIVIDAD 8: Transmision de informacion

Objetivo Conocer qué es la comunicacion y las dificultades que
podemos encontrar en la comunicaciéon con los demaés.

Técnica Reflexion.
Individual.

Contenido Competencias sociales.

Desarrollo Nada mas empezar se pondra el video “La verdadera

sociedad actual”. Se reflexiona entre todos lo visto.

Antes de empezar la actividad se pregunta ¢qué es la
comunicaciéon? ¢Co6mo nos comunicamos?

Las cartas, mensajes, correos... son comunicacion pero
¢qué tipo de comunicacion se desarrolla cuando estamos

cara acara? (palabras, gestos, comportamiento, acciones).

Después se escoge a un alumno donde se le pedira que se
ponga de espaldas al resto. Se le entregara un dibujo
(Anexo VIII) donde su objetivo es describir el dibujo al
grupo. En este caso estan prohibidas las preguntas y las
aclaraciones, es decir solo hablard el alumno que esté
explicando el dibujo.

Una vez termino este dibujo se le entregara otro dibujo
(Anexo VIII), pero en este caso estan permitidas las

preguntas y la descripcion se hara de cara al grupo.

Para finalizar se comparan los dibujos con los originales y
se hace una puesta en comuin para comentar las
experiencias y las diferencias vividas entre el primer y el

segundo dibujo. Asi entre todos se reflexiona sobre las




dificultades que encontramos en la comunicacion.

Seguidamente se pondra el video “50x15”.

Recursos Anexo VIII, folios, boligrafos y ordenador.
Videos(Anexo XI) 5- La verdadera sociedad actual:
https://www.youtube.com/watch?v=Y67euxPVt8Q
6- 50 x 15. Comunicacion:
https://www.youtube.com/watch?v=0JRzDIBzEjk
Duracion 1 hora.
Resultados Conocimiento sobre la importancia de realizar preguntas
esperados y de la comunicacién no verbal.

Fuente: Fuente: elaboracién propia adaptada de Uveni s.f.

ACTIVIDAD 9: Asertividad
Objetivo Conocer los estilos de comunicaciéon pasiva, agresiva y
asertiva.
Técnica Trabajo en grupo.
Competencia Competencia social y habilidades de vida y bienestar.
Desarrollo Antes de empezar la dinamica se explicaran los tres tipos

de comunicacion (Anexo IX).

Se haran grupos de cinco personas. Cada grupo tendra
que elegir un observador. Al observador se le entregan
las tarjetas de los estilos de comunicacion (Anexo IX) y se
le pide durante toda la actividad, que levante aquella

tarjeta que defina el estilo comunicativo del grupo.

Seguidamente se daran las siguientes consignas al grupo:
“1- Tenéis 2 minutos para decidir el dibujo que vais a
hacer. El dibujo tiene que ocupar las tres hojas.

2- Tenéis otros dos minutos para elegir el orden, es decir
quién ser el primero en dibujar, quién el segundo...

3- Tenéis cuatro rotuladores (los elige el tutor), debéis de
elegir cada uno un rotulador.

4- Todo esta preparado, por lo que poneros en orden y
que empiece la primera persona a dibujar. Tendra 3

minutos”.




En cuanto han dibujado todos los participantes, se pide a
los observadores que ensefien el dibujo realizado y que
comente como a funcionado el grupo. ¢Cémo han tomado
las decisiones? ¢Alguien ha llevado la iniciativa? ¢Se han
escuchado las opiniones de todos?

A modo de sintesis se pondra el video “El puente”.

Recursos Folios (3 folios dinag juntos) uno para cada grupo,
rotuladores y tarjetas de pasiva-agresiva-asertiva (Anexo
IX).

Videos (Anexo XI) 7- El puente:
https://www.youtube.com/watch?v=LAOICItn3MM

Duracién 1 hora.

Resultados Conocimiento sobre los tres estilos (agresivo, pasivo,

esperados asertivo) y mejorar y fomentar las propias habilidades

sociales.

Fuente: elaboracion propia adaptada de Echeburiia y Requesens, 2012, p.94

ACTIVIDAD 10: Red de vinculos

Objetivo Reflexionar sobre los vinculos y relaciones que tienen con
los demas

Técnica Reflexion.
Trabajo individual.

Desarrollo Para introducir la actividad se pondra el cortometraje

“Una vida Social”. Después se comentara lo visto.

Después individualmente deben colocar un listado de
todas las personas con las que mantienen alguna relacion
para después organizarlas de la siguiente manera:

- Aquellas con las que me siento + a gusto
(después se escribiran cada nombre en una
pegatina de color verde)

- Aquellas con las que me siento + /- a gusto
(después se escribiran cada nombre en una
pegatina de color amarillo)

- Aquellas con las que me siento — a gusto

(después se escribiran cada nombre en una
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pegatina de color rojo)

Una vez recogidas todas las personas y clasificadas deben
de dibujar en hoja grande (Dina 3) 4 circulos, uno dentro
de otro. El alumno esti en el centro (Circulo 1). En el
circulo 2 tienen que colocar los nombres de las personas
con quienes se relacionan con mas frecuencia. En el 3 con
las que se relaciona con frecuencia media. En el circulo 4
con las personas con quienes se relaciona con menos
frecuencia. (Anexo X)

Al terminar se preguntara:

¢Qué tan cerca o lejos estan las personas con quienes
tiene buenas relaciones?

¢Hay alguna persona que no la conozcas fisicamente?
¢Hay alguna relacion que te gustaria hacerla mas
cercana?

¢Qué relaciones creéis que tienen una persona con
adiccion al juego o redes sociales, internet...?

¢Si tuvieras que pedir ayuda a quién te dirigirias?

Recursos Folios dina 3, Anexo X, pegatinas de color verde,

amarillo, rojo, boligrafos, ordenador.

Videos(Anexo XI) 8- Cortometraje una vida social:

https://www.youtube.com/watch?v=GPfY6M3YmEY

Duracion 1 hora
Resultados Ver y pensar sobre la red de vinculos, para fortalecer o
esperados transformarla segin consideren.

Fuente: elaboracion propia adaptada de Mantilla y Chahin, 2010, pp. 48-49.

ACTIVIDAD 11: Grabemos

Objetivo Reflexionar sobre todo lo aprendido.
Técnica Trabajo en grupo.
Competencia Competencia social y habilidades de vida y bienestar.

Marco conceptual de las adicciones sin sustancia.

Desarrollo En grupos de 4-5 personas deberan representar cualquier
aspecto del programa. Puede ser aquello que mas les ha
gustado, lo que han aprendido etc. Tendran un tiempo

para prepararlo y después el tutor los grabara. Al

46



finalizar los videos se colgaran en la pagina web del

centro o en las redes sociales del centro.

Recursos Folios, boligrafos y un teléfono mévil.

Duracién 1 hora

Resultados Reflexionar sobre lo aprendido durante el programa y
esperados sobre las ventajas y desventajas que tiene Internet y las

redes sociales. No son buenas ni malas en si mismos, sino

que dependera del uso que se haga de ellos.

Fuente: elaboracién propia.

3.5. EVALUACION

Segun Pérez (200) la evaluacion de programas se entiende como:

Un proceso sistematico, disefiado intencional y técnicamente, de
recogida de informacién rigurosa —valiosa, valida y fiable— orientado a
valorar la calidad y los logros de un programa, como base para la posterior
toma de decisiones de mejora, tanto del programa como del personal
implicado y, de modo indirecto, del cuerpo social en que se encuentra
inmerso. (p. 272)

Asi en esta propuesta la evaluacion se entiende como un seguimiento del proceso

para la mejora de la misma.

Se propone para esta propuesta una evaluacion participativa, es decir, se recogeran
opiniones de las personas implicadas en el ella (Lopez-Cabanas y Chacon, 2003). De
este modo conseguimos diversas perspectivas y lograr una percepcion global de la
realidad. Como técnicas de recogida de informaciéon se utilizardn cuestionarios,

entrevistas estructuradas, la observacion y registros.

3.5.1. Proceso de evaluacion

Los principales modelos de evaluacién de programas educativos coinciden en que en
los programas de intervencion deben evaluarse con respecto a tres cuestiones

fundamentales: su diseno, su desarrollo y sus resultados (Bisquerra et al., 2015).

En este sentido se van a tomar en cuenta tres momentos tal y como nos propone el

modelo de Pérez (2000):

1- Etapa inicial: Evaluacion de la propuesta en si mismo.

2- Etapa procesual: Evaluacion del desarrollo de la propuesta.
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3- Etapa final: Evaluacion de los resultados de la propuesta.

ETAPA INICIAL:
Esta etapa tiene dos objetivos por un lado, conocer la realidad de los alumnos de 2°
de la E.S.O y por otro lado, analizar el programa en si para tomar por anticipado las

decisiones de mejora que puedan elevar las potencialidades del programa.

Asi a los alumnos antes de iniciarse el programase les pasara un cuestionario que se
adjunta en el Anexo I, que posteriormente se aplicard esa misma prueba a los

mismos alumnos después de finalizar la misma.

Después de obtener los resultados, el Departamento de Orientacién se reunira con
los tutores para ver si el contenido del programa es el adecuado. Para esto se

propone una entrevista estructurada (Anexo XII).

ETAPA PROCESUAL:

Esta etapa se orienta hacia el seguimiento continuo del progreso, es decir, el objetivo
es acumular informacién para introducir mejoras. Al finalizar cada sesion el tutor
mediante la observacion del desarrollo de las actividades realizadas, recogera

informacion mediante un registro que se adjunta en el Anexo XIII.

También, al finalizar las 12 sesiones, se les pasara de nuevo a los alumnos el
cuestionario inicial (Anexo I) y un cuestionario para recoger su opinién sobre las
sesiones (Anexo XIV). En este cuestionario se ha introducido una pregunta para que
los mismos alumnos escriban como les han visto a los demas companeros.

Y por otro lado los tutores tendran que realizar otro cuestionario que se recoge en el
Anexo XV.

ETAPA FINAL:

Desde el Departamento de Orientacion se recogera toda la informacion que
proporciona la evaluacion inicial y la de proceso con el objetivo de conocer los
resultados y asi garantizar un proceso de accion-reflexion (Pérez, 2003). Este
informe se presentara en una reunion al equipo docente y directivo para después

hacer publicos entre la comunidad educativa.
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3.6. TEMPORALIZACION

A modo de resumen en la siguiente tabla se recogen las principales actividades de la

propuesta:

Tabla 7. Temporalizacién de las actividades principales.

ACTIVIDADES TEMPORALIZACION
Alumnado Pretest Septiembre antes de
iniciar el programa

Inicio del programa Enero

Finalizacion del programa Abril

Postest Abril
Familias Circular para familias Septiembre
Tutores Reunién previa Octubre
Equipo directivo Evaluacién continua Enero-Abril
Departamento de Reuni6én e informe- | Mayo
orientacion evaluacion final

Elaboracién propia.

4. CONCLUSIONES

El objetivo principal de este trabajo era conocer los beneficios de la educacion
emocional en la prevencion de adicciones conductuales. Ese objetivo se ha ido

desarrollando teniendo en cuenta los modelos y teorias existentes.

Con la revision bibliografica se han alcanzado los dos objetivos especificos del
trabajo; explicar la educacién emocional y las adicciones conductuales. Asi se ha
pretendido ofrecer una propuesta de intervencion para trabajar aspectos de la

educacion emocional en las horas de tutoria con los alumnos de 2° de la E.S.O.

Son muchos los autores, como por ejemplo Bisquerra (2000, 2003, 2015) o Ibarrola
(2015), que analizan la importancia de la educaciéon emocional para el bienestar de
las personas, afirmando que educar en las emociones es una forma de prevenciéon
primaria inespecifica que pretende reducir determinadas disfunciones, tales como la
adiccion. Este tipo de educacion produce efectos beneficiosos, donde la mayoria de
los expertos abarcan los temas de conciencia emocional, regulacién emocional,

autoestima, habilidades sociales o habilidades interpersonales. Aunque cada modelo
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sea diferente, todos trabajan los mismos aspectos, es decir, todos trabajan primero

aspectos personales para pasar después a las relaciones con los demas.

Se ha llegado a la conclusiéon de que las adicciones conductuales no se resumen en
algo tan simple como vivir las veinticuatro horas del dia utilizando un aparato
tecnologico, si fuese asi, la mayoria de la poblaciéon tendria un problema de adiccion.
Tal y como afirman algunos autores, como por ejemplo, Echeburiia y Requesens
(2012), Garcia del Castillo (2013), Echeburta et al. (2014) entre otros, son varios los
factores que entran en juego a la hora de desarrollar una adicciéon. El fenomeno de
las TICs ha sido tan rapido que la preocupacién sobre todo en la etapa de la
adolescencia ha aumentado. A todo esto hay que anadirle las caracteristicas
especificas de esta etapa evolutiva que hacen a la persona ser mas vulnerable a la

hora de desarrollar una adiccion (Echeburia y Corral, 2010).

Otro de los objetivos especificos del presente trabajo, era disenar una propuesta de
intervencion para el alumnado de segundo curso de Secundaria. Esta propuesta se
fundamenta en un marco teérico propuesto por Bisquerra (2000, 2003, 2015) donde
busca el desarrollo de las competencias emocionales intra e interpersonal mediante

actividades secuenciadas en base a la obtencién de los objetivos.

Se ha elegido la educacion emocional para la prevencion de las adicciones
conductuales ya que se trabajan aspectos mencionados en los factores de proteccion
y de riesgo. Son muchos los autores que hablan de la importancia de los factores de
proteccion en la prevencion, pues bien, mediante la educacién emocional reforzamos

todos esos factores de proteccion disminuyendo los de riesgo.

5. LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

Tras el andlisis de la conceptualizaciéon de las adicciones conductuales, se observa
una falta evidente de fundamento teérico que sustente este tipo de trastorno
conductual, ya que no existe consenso en su inclusiéon dentro de una taxonomia
determinada. Los futuros estudios deben de ir encaminados a establecer criterios
diagnosticos propios al uso problematico y recoger sintomas relacionadas con la

pérdida de control, la tolerancia y la abstinencia que su utilizaciéon provoca.

En este punto, al centrarse la propuesta de intervenciéon en cuatro conductas

(Internet, redes sociales y juego on-line, apuesta) ha sido mas complicado realizar
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las actividades. La verdad que da igual de que adiccion estamos hablando, ya que el
proposito es fomentar las competencias emocionales. Pero a lo mejor una propuesta
de mejora seria centrarse en una sola conducta (como si habldsemos de adicciones a
las drogas y nos centramos en el tabaco) o sino trabajar los contenidos de las

adicciones conductuales divididos por cursos (en 1° internet, 2° redes sociales...).

También seria interesante continuar con el programa en las demaés etapas de
Secundaria, e incluso empezar desde primaria. Para trabajar las adicciones no hay
por qué hablar de ellas, pero si que se pueden trabajar aspectos de la educaciéon
emocional desde edades tempranas y continuar en Secundario introduciendo

transversalmente el tema de las adicciones.

Otro aspecto importante de esta propuesta, es que no hay una formacion a las
familias sobre el tema o una guia de actuacion. Muchas veces ponemos el foco en los
adolescentes sin tener en cuenta que los primeros agentes educativos son los padres.
Esta claro qué para trabajar la prevencion de adicciones hay que trabajar en red es
decir, tiene que ser un trabajo coordinado donde participen desde las
administraciones publicas, pasando por las familias, el profesorado y por dltimo el

alumnado.

La educacion emocional es un factor de proteccién més, pero no podemos olvidar
que para trabajar las competencias emocionales el tutor o la persona que implante el
programa tiene que ser un educador emocionalmente inteligente. Es por ello que
proponer una formaciéon al profesorado seria de una gran ayuda, no solo para
desempenar la presente propuesta sino para que lo aplique en su tarea como docente

o personalmente.

El ser un proyecto de prevencion universal, esta dirigido a todo el alumnado de 2° de
la E.S.O, teniendo estos un riesgo de adicciéon o no. Por ello se podria ampliar el
programa con aquellos menores que si presentan algin riesgo y proponen una

intervencion solo para ellos.

Trabajando solo con los adolescentes llegar a los resultados es mucho mas dificil. Si
tenemos en cuenta los factores de proteccion y de riesgo, a parte del factor personal
tenemos los factores contextuales y familiares, por eso mismo seria de un gran
interés en un futuro seguir por esa linea, por la linea de implicar a més agentes

educativos.
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7.1. Anexo I. Cuestionario para el alumnado

CUESTIONARIO PARA EL ALUMNADO

El siguiente cuestionario es anénimo y confidencial y es para conocer los habitos de
uso de diferentes tecnologias de la informaciéon y comunicacién. Gracias por tu
colaboraci6n.

1. EDAD: 2. CURSO: 3. SEXO:
[l 13 [l 1°E.S.O0 ! Hombre
114 ] 29E.S.O [l Mujer
(] 15

4. é¢Cuantas horas al dia sueles dedicar entresemana (de lunes a
viernes) al uso de las siguientes tecnologias?

Tabla 8. Uso entre semana

Ninguna

Menos de
1 hora

Entre 1-3
horas

Entre 3-6
horas

Mas de 6
horas

Internet

Redes sociales

Chat

Juegos on-line

Apuestas

Elaboracion propia

5. ¢Cuantas horas al dia sueles dedicar los fines de semana (una vez
terminada la jornada escolar) al uso de las siguientes tecnologias?

Tabla 9. Uso de fines de semana

Ninguna

Menos de
1 hora

Entre 1-3
horas

Entre 3-6
horas

Mas de 6
horas

Internet

Redes sociales

Chat

Juegos on-line

Apuestas
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6. Por favor responde las siguientes preguntas usando esta escala:

Tabla 10. Uso mediante escala

Nunca

1. 2 le
2. Aveces E’ '3
3. Con frecuencia g 5
4. Muy a menudo - 3 g o
5. Siempre s 8 | & = )
s ) - ) £
= » o = .2
Z |< |O | = | @
INTERNET
- ¢Has intentado alguna vez conectarte menos veces a | 1 2 3 4 5
internet y no lo has logrado?
- ¢Con qué frecuencia tienes problemas para controlar el | 1 2 3 4 5
impulso a conectarte a la Red?
CHAT
- ¢Has intentado alguna vez conectarte menos veces al chat | 1 2 3 4 5
y no lo has logrado?
- ¢Con qué frecuencia tienes problemas para controlar el | 1 2 3 4 5
impulso a conectarte a los chats?
- Ala hora de decir las cosas, ésientes mas seguridad silo | 1 2 3 4 5
haces a través de un chat?
- Tienes necesidad de conectarte al chat, pero evitas| 1 2 3 4 5
reconocerlo a tus padres, amigos, etc
REDES SOCIALES
- ¢Has intentado alguna vez conectarte menos veces a las | 1 2 3 4 5
redes sociales y no lo has logrado?
- ¢Con qué frecuencia tienes problemas para controlar el | 1 2 3 4 5
impulso a conectarte a las redes sociales?
- Prefieres estar conectado a las redes sociales que pasar | 1 2 3 4 5
tiempo con tus amigos.
- Ala hora de decir las cosas, ésientes mas seguridad silo | 1 2 3 4 5
haces a través de las redes sociales?
- ¢éCon qué frecuencia utilizas las redes sociales para | 1 2 3 4 5
conocer gente nueva?
JUEGOS ON-LINE
- ¢Has intentado alguna vez pasar menos tiempo jugandoy | 1 2 3 4 5
no lo has logrado?
- ¢Con qué frecuencia tienes problemas para controlar el | 1 2 3 4 5
impulso jugar?
- ¢Con qué frecuencia has dejado de practicar alguna | 1 2 3 4 5
actividad de ocio para tener mas tiempo para jugar?
JUEGO CON APUESTA
- ¢Has intentado alguna vez pasar menos tiempo | 1 2 3 4 5
apostando y no lo has logrado?
- ¢Con qué frecuencia tienes problemas para controlar el | 1 2 3 4 5
impulso de apostar?
- En cuanto al juego con dinero, ¢estds muy pendiente del | 1 2 3 4 5

juego, es decir, cuando estas desconectado piensas en la
proxima vez que te vas a conectar?

Elaboracion propia adaptada de Instituto de adicciones de Madrid Salud, 2004, pp.17-20.
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7.2. Anexo II. Circular para familias

Estimadas familias,

Mediante esta carta os queremos informar de que durante los meses de enero
y abril, vuestros hijos e hijas van a realizar en las horas de tutoria un
programa sobre la prevenciéon de adicciones conductuales (Internet, redes

sociales, juego-on-line y apuestas).

El programa pretende trabajar las competencias emocionales de los
adolescentes para poder asi disminuir aquellos factores de riesgo que hacen
mas vulnerables a la persona a la hora de desarrollar una adiccion.

Si os interesa saber méas sobre los contenidos del programa o si tienes alguna
preocupacién o sugerencia que hacernos, no dudéis en poneros en contacto

con nosotros.

Un saludo.

61



7.3. Anexo III. Presentacion del programa y conceptos

(L adiccion es la misma?

(Qué entendemos por adicciones sin sustancia?

* No hay porque consumir una sustancia para
desarrollar una diccion.

*En el dia a dia si pasan a ser una NECESIDAD
ﬁsi NO SE PUEDE CONTROLAR la situacion
ay riesgo de adiccion.

e Como estan ACEPTADAS en nuestra sociedad
no es facil de detectar.
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SINDROMEA
DE

ABSTINENCIA

Ciclo de la adiccion:
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7.4. Anexo IV. Identificar emociones

GRUPO 1:

Jon es un chico de 15 afios que esta en tercero de secundaria. Siempre le ha costado
mucho relacionarse con los demaés, es algo timido. Hace poco decidié hacerse una
cuenta en una red social (facebook por ejemplo). Esa red social también lo utilizaban
sus compaiieros de clase, pero a Jon nadie le aceptaba como amigo, ni nadie le ponia
un “me gusta”. Eso le hacia sentirse todavia mas aislado del grupo. Hasta que un dia
decidi6 abrir otra cuenta diferente para contactar con personas diferentes, personas

que no conocia fisicamente.

GRUPO 2:

Son las 18:00 de la tarde e Igor y Mikel estan aburridos en la calle. No saben como
divertirse y encima esta lloviendo. El pasear por la calle se encuentran con un
establecimiento de apuestas deportivas y deciden entrar. Dentro hacen una apuesta
de 1 euro (Igor pone 50 céntimos y Mikel los 50 restantes) sobre una carrera de
galgos que est4 viendo en directo en el establecimiento. Finaliza la carrera y se dan

cuenta que han ganado 20 euros.

GRUPO 3:

Ane y Libe desde hace tiempo habian organizado una escapada a la playa. Un dia
antes de ir, cuando todo estaba preparado Ane le comenta a Libe que no va ir a la
playa, que al final le viene mal ir ese dia. La razén es que tiene una batalla
importante en un video juego que juega y que no se lo puede perder, ya que mucha

gente de otros paises se va a conectar a la vez que ella.

GRUPO 4:
Es la hora del patio. Amaia esta con su grupo de amigas, donde todas tienen movil
menos ella. En toda la hora del patio las amigas han estado con el moévil viendo

instagram, videos de youtube, chateando...
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7.5. Anexo V.Como me siento

Siento tristeza cuando...

Siento alegria cuando...

Siento sorpresa cuando...

Siento asco cuando...

Siento miedo cuando...

Siento rabia cuando...
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RABIA
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> 14 >
emociones basicas...
MIEDO Percepcion de una situacién o estimulo como amenazante.
(huida o lucha)

IRA Emocidn que se activa cuando se bloquea la conducta dirigida
hacia una meta, al ser engafiados, heridos o traicionados.
Injusticia. ( huida o lucha)

TRISTEZA Emocién que se activa ante el fracaso y la separacion.
(retirarse y llorar, asimilar la perdida, evitar el contacto social)

ALEGRIA Emocién que se activa ante el éxito y los acontecimientos
positivos, asi como aquellas situaciones que refuerzan la auto
valia.

(alcanzar la meta, buscar contacto social)
SORPRESA Emocién que se activa ante sucesos inesperados.
(investigar, explorar, atencién)
ASCO Rechazo de algo o alguien. (expulsar)

Emociones: malos dejarse llevar por ellas malo no tenerlas
Es importante tener una libertad, sentir, verbalizar y actuar
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7.6. Anexo VI. Stop

GESTIONANDO LA RABIA
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éQué ha
sentido tu
cuerpo?

¢Qué has
pensado?

¢Como has

actuado?

# & 3

o /. S _|
SABER EN TODO MOMENTO QUE SIENTES, PIENSAS
Y COMO VAS A REACCIONAR ES CLAVE PARA |
AYUDARNOS A TOMAR DECISIONES

(Ejemplo de la actividad)

(Pegatina stop)
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=.7. Anexo VII. Como se ven, cOmo los ves

CASO DE ANDER:

Ander tiene 16 afios y cursa 4° de la E.S.O. Se ve demasiado delgado y cree que no
resulta nada atractivo. Nunca intenta ningin acercamiento a alguna chica, ya que
cree que le rechazaran. Su familia no se cansa de explicar lo que esté creciendo y que
su cuerpo aun tiene que desarrollarse mas. Cada vez esta mas triste y le apetece
menos estar con su cuadrilla.

(Elaboracién propia adaptada de Echeburiia y Requesens., 2012, p 37)

CASO DE NATALIA:

Natalia tiene 14 anos y cursa 3° de la E.S.O. Sus ojos son castafios y tiene un bonito
pelo. Esta demasiado preocupada por su fisico. Siempre se esta sacando defectos y
odia sus piernas porque cree que son gordas. No soporta salir a la pizarra, se pone
muy nerviosa por tener que mostrarse delante de sus compaieros, piensa que la van
a criticar y por eso es capaz de inventarse cualquier cosa para no salir. Ultimamente
ha faltado a clases de educacion fisica para no cambiarse en el vestuario delante de
sus compafieras. Su familia la quiere y le valora tal como es.

(Elaboracién propia adaptada de Echeburiia y Requesens, 2012, p 37)
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7.8. Anexo VIII. Transmision de la informacion

Dibujo 1

Dibujo 2
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7.9. Anexo IX. Asertividad

Tipos de comunicacion

Tipos de comunicacion

Agresiva
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Tipos de comunicacion

Asertiva

Pasiva Agresiva Asertiva

Esconde sus Esconde sus Conoce sus

emociones. verdaderas emociones y los
emociones. expresa de

No dice ni forma

expresa sus Expresa la adecuada.

€mociones. emociones de
forma
inadecuada.

“Me da igual... lo | “Porque lo digo “Yo creo... que te
que tu digas” yo y punto” parece...”
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7.10. Anexo X. Red de vinculos

Un ejemplo:

1: Yo

2: Personas con quienes me relaciono con mas frecuencia.
3: Las que me relaciono con frecuencia media.

4: Las personas con quienes me relaciono con menos frecuencia.

- Aquellas con las que me siento # a gusto (después se escribiran cada

nombre en una pegatina de color verde)
- Aquellas con las que me siento + /- a gusto (después se escribiran cada
nombre en una pegatina de color amarillo)

- Aquellas con las que me siento [EJENEHBE0 (después se escribiran cada

nombre en una pegatina de color rojo)
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7.11. AnexoXI. Videos

1- Spellbound:
https://www.youtube.com/watch?v=nkPXB88yFik

2- Nifa positiva:
https.//www.youtube.com/watch?v=z6Rs9zUM 13Q

3-Habla con tu hija antes de que la industria cosmética lo haga:

https://www.youtube.com/watch?v=E8T6J-YtPJc

4-La Verdadera Belleza — Comercial Dove

https://www.youtube.com/watch?v=q_bW2YesZbw

5- La verdadera sociedad actual
https://www.youtube.com/watch?v=Y67euxPVt8Q

6- 50 x 15. Comunicacion:

https://www.youtube.com/watch?v=0JRzDIBzEjk

7- El puente:
https://www.youtube.com/watch?v=LAOICItn3MM

8-Cortometraje una vida social:
https://www.youtube.com/watch?v=GPfY6M3YmEY

77



~.12. Anexo XII. Evaluacion inicial

1. ¢El programa responde a las caracteristicas, necesidades, carencias y

demandas detectadas en el alumnado?

2. ¢Tienes alguna duda sobre el desarrollo del programa, o sobre algiin otro

aspecto?

3. ¢Los tutores estéis capacitados para el desarrollo del programa?

4. ¢Algo que destacar del grupo?

5. ¢Hechas en falta algo? (Material, recursos...)
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7.13. Anexo XIII. Evaluacion de proceso. Registro después de
las sesiones

1. ¢éLos alumnos han mostrado interés hacia la actividad?

2. ¢Han entendido los objetivos y la actividad?

3. ¢La metodologia utilizada es apropiada para el desarrollo de los objetivos?

4. ¢Latemporalizacion ha sido adecuada?

5. Algo que destacar:
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7.14. Anexo XIV. Evaluacion de proceso. Encuesta alumnado

1. ¢Qué crees que has aprendido con este programa?

2. El programa te ha servido para:

SI NO NO SE

Tomar conciencia del uso que haces de las redes

sociales, internet y juego.

Diferenciar entre el uso y abuso de las nuevas

tecnologias y el juego.

Identificar qué es una adiccion.

Conocer mejor tus emociones.

Identificar las emociones de los demaés.

Conocer la importancia de la autoestima en el dia a dia.

Mejorar la comunicacion.

3. ¢Qué es lo que mas te ha gustado?

4. <¢Qué es lo que menos te ha gustado?

5. ¢Como te has sentido en el programa?

6. ¢El tutor o tutora ha explicado bien el tema?

7. ¢Coémo has visto la participacion de tus companeros? éCrees qué ha sido

interesante para ellos?
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7.15. Anexo XV. Evaluacion de proceso. Encuesta Tutores

Valore los siguientes aspectos relacionados con el programa:

Muy

bueno

Bueno

Moderado

Deficiente

Muy

deficiente

Interés de las

actividades propuestas.

Interés por los videos

propuestos.

Interés de los alumnos.

Su formaci6on para

desarrollar los
contenidos del
programa.

Fidelidad entre lo
realizado en el aula y lo
previsto en el

programa.

Apoyo recibido por el
Departamento de

Orientacion

Sugerencias para mejorar el desarrollo del programa:
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