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RESUMEN 
 

 

La adolescencia es una etapa fundamental en la vida de los seres humanos. Este 

período comprendido entre los 10 y 19 años se caracteriza por una serie de cambios físicos, 

neuronales, sociales y emocionales. Durante esta época, existe un alto nivel de búsqueda de 

sensaciones y placer, conductas de riesgo y alta influencia social. Estos factores tienen el 

potencial de generar malos hábitos que pueden ocasionar enfermedades mentales y físicas; 

por lo que si no se previenen o identifican pueden persistir en la adultez. Es importante 

resaltar el papel que los profesores tienen en la psicoeducación de los adolescentes, más allá 

de ser docentes de materias teóricas, tienen el reto de guiarlos emocional y socialmente. 

Muchos de los maestros no saben cómo tratar temas de salud integral y preventiva como la 

alimentación consciente, manejo de redes sociales y la sexualidad. Este proyecto de titulación 

intenta resolver la carencia de materiales en español para psicoeducar a adolescentes de entre 

16 y 18 años sobre estos temas.  En la primera parte se dará una explicación teórica sobre la 

adolescencia y sus retos y al final se ofrecerán diferentes talleres académicos seleccionados y 

traducidos por nosotros de fuentes confiables. Estos materiales podrán ser utilizados por los 

profesores en clase, tomando en cuenta las necesidades de los adolescentes en relación a la 

alimentación consciente, manejo de redes sociales y la sexualidad.  

  

Palabras Clave: Alimentación consciente, redes sociales, sexualidad, adolescencia, 

psicoeducación, profesores, riesgos, hábitos, salud mental, salud física. 

 

Este trabajo fue realizado junto a: María Emilia Bustamante, María Belén Mora, Elizabeth 

Zúñiga y Javier Cornejo 
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ABSTRACT 

 

Adolescence is a fundamental phase in the life of human beings. This period between 

the ages of 10 and 19 is characterized by a series of physical, neural, social and emotional 

changes. During this period, there is a high level of sensation and pleasure seeking, risky 

behaviors and high social influence. These factors have the potential to generate bad habits 

that can lead to mental and physical illnesses that, if not prevented or identified, can persist 

into adulthood. It is important to highlight the role that teachers have in the psychoeducation 

of adolescents. As well as teaching theoretical subjects they have the challenge of guiding 

them emotionally and socially. Many of the teachers do not know how to deal with integral 

and preventive health issues such as: conscious eating, social media management and 

sexuality. This integrative psychology project attempts to address the lack of materials in 

Spanish to psychoeducate adolescents between the ages of 16 and 18 on these topics.  In the 

first part we will give a theoretical explanation about adolescence and its 

challenges.  Consequently, we will offer different academic workshops selected and 

translated by us from recognized sources. These materials are destined to be used by teachers 

in class, taking into account the needs of adolescents in relation to conscious eating, social 

media management and sexuality.  

  

Keywords: Conscious eating, social media, sexuality, adolescence, psychoeducation, 

teachers, risks, habits, mental health, physical health. 

 

This work was carried out together with: María Emilia Bustamante, María Belén Mora, 

Elizabeth Zúñiga y Javier Cornejo 
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INTRODUCCIÓN 
 

 

La adolescencia 

La Organización Mundial de la Salud define a la adolescencia como el periodo entre 

los 10 y 19 años que se caracteriza por el desarrollo y crecimiento que sucede después de la 

infancia y antes de la adultez (2021). La adolescencia se puede separar en tres diferentes 

etapas: temprana (10-13 años), media (14-16 años) y tardía (17-19 años) (Curtis, 2015). Estas 

etapas son importantes para desarrollar nuevas habilidades y conocimientos, saber cómo 

manejar relaciones y emociones y adquirir atributos que van a ser esenciales para asumir un 

rol activo en la adultez (World Health Organization, 2020).     

Los adolescentes entre los 10 y 19 años corresponden al 16% de la población mundial 

con un estimado de 1.2 billones de personas (Unicef, 2019). Alrededor del mundo las 

sociedades reconocen que hay una diferencia entre ser un niño y convertirse en un adulto. Sin 

embargo, cómo la adolescencia es percibida y reconocida cambia dependiendo de la cultura y 

a través del tiempo (World Health Organization, 2020).  

En Ecuador hay aproximadamente 6 millones de niños y adolescentes entre 0 a 17 

años que conforman 35% de la población total. De este grupo, el 33% son adolescentes entre 

12 a 18 años (Observatorio Social del Ecuador, 2018). Esto quiere decir que una gran parte de 

la población ecuatoriana son niños y jóvenes que están en adolescencia o en transición y van 

a pasar por todos los cambios biológicos, emocionales y sociales que esta implica.    

En la adolescencia ocurren varios cambios a nivel neuronal, ya que las conexiones en 

el cerebro que ya no son utilizadas se comienzan a eliminar (Edwards, 2018). Durante este 

proceso de remodelación del cerebro, todavía no se termina de formar la corteza prefrontal 

una sección del cerebro íntimamente entrelazada con el control de impulsos y la habilidad de 

medir las consecuencias de los actos; por esta razón, al momento de tomar decisiones los 
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jóvenes tienden a usar otra área del cerebro, la amígdala, la cual se basa en emociones, 

instintos e impulsos orgánicos (American Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 

2016). Además de esto, por los cambios fisiológicos a nivel hormonal su comportamiento se 

vuelve más riesgoso, buscan nuevas experiencias y emociones fuertes en su vida 

real (Edwards, 2018).   

Durante esta etapa de la adolescencia, también se generan varios cambios a nivel 

emocional y por esto se considera al aspecto emocional como uno de los más vulnerables en 

los jóvenes (Levesque, 2011). La capacidad de poder reconocer emociones y sentimientos es 

importante y realmente fundamental para el desarrollo de cada individuo (Dong, et. al, 2020). 

Mediante la distinción de las emociones, será posible que el individuo desarrolle la aptitud 

para reaccionar ante ellas adecuadamente. Es importante considerar que tanto a nivel 

expresivo, como de comunicación no verbal las emociones o sentimientos pueden afectar a la 

toma de decisiones (Navor et al., 2017). 

Se ha hecho énfasis en que los adolescentes muchas veces se sienten reprimidos al 

momento de expresar emociones por distintas situaciones sociales, familiares o personales 

(Suberviola, 2019). Cada adolescente en su desarrollo debe afrontar distintas situaciones 

durante su proceso y en muchas ocasiones, no son capaces de identificar o incluso aceptar sus 

emociones o sentimientos (Balluerka et al., 2016). Se puede identificar emociones que se 

reprimen con mayor frecuencia en los adolescentes, como la tristeza en comparación con 

otras como alegría o enojo (Celdrán y García, 2017). 

Es fundamental identificar que la expresión emocional de los adolescentes sea 

adecuada y esté acorde a la situación por la que esté atravesando dicho individuo (Pérez y 

Filella, 2019). Desde diferentes posturas teóricas, se han desarrollado técnicas de intervención 

que permitan el reconocimiento de sentimientos y emociones y así mismo la expresión de 

estas, las técnicas de intervención cognitivo-conductuales ha mostrado una alta eficacia 
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entorno a diferentes problemáticas (Lekaviciene y Antiniene, 2016).  Se ha demostrado la 

fuerte relación que existe entre inteligencia emocional y su influencia en el desarrollo de cada 

persona (Hernández, 2016).  

Se puede describir el desarrollo social en un individuo de cualquier edad como la 

evolución y cambio de sus condiciones de vida por y para las relaciones personales que los 

individuos mantienen entre ellos (Fernández et al., 2017). En el desarrollo social de esta 

etapa, cada aprendizaje o experiencia son sumamente importantes para la integración del 

individuo en la sociedad, tomando en cuenta que el joven se mantiene en constante cambio 

(Phillips, 2008).  Es importante tomar en cuenta que la familia siempre juega un rol 

importante para el desarrollo de una persona siendo este el primer entorno en el que se 

desenvuelve (López y Pibaque, 2018). 

Emociones y adolescencia 

Durante la pubertad y la adolescencia, los pares contribuyen en varios ámbitos del 

desarrollo de cada individuo.  El entorno social durante esta importante etapa permite a los 

adolescentes resolver y consolidar dudas tales como “¿Quién soy?” así como “¿Qué me 

diferencia de los demás?” (Hernández et al., 2017). Además, condiciones en los adolescentes 

como insatisfacción física-corporal o trastornos alimenticios son situaciones comunes como 

consecuencia de la influencia social a la que se ven sometidos (Zingora, 2020). Para esto es 

importante reconocer que las relaciones interpersonales de los jóvenes establecen detalles 

importantes de su identidad (Wanders et al., 2020) 

Por otro lado, las autoridades tales como familia, padres, maestros y otros, representan 

otro pilar importante para el desarrollo de cada adolescente (Larue, 2021). Si bien esta 

relación con la autoridad podría resultar conflictiva, es fundamental su influencia para que el 

mismo logre comprender y desarrollar su identidad, autonomía y madurez (Yaffe, 2020). La 
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importancia de la autoridad en el desarrollo de los jóvenes es fundamental considerando que 

es el primer entorno al que el adolescente está relacionado (Bi et al., 2018). 

Tomando en cuenta que la adolescencia es caracterizada por todos los cambios antes 

mencionados, es importante reconocer que todos estos determinan la construcción del 

autoestima y auto concepto en cada individuo (Kong et al., 2015). El auto concepto se puede 

comprender como la definición que cada individuo obtiene o ha generado sobre sí mismo 

(Wonch et al., 2017). Para esto pueden influir tanto factores internos como externos que él 

mismo considere importantes y es importante advertir que esto podría llegar a cambiar con el 

paso del tiempo (Adigun, 2020). Por otro lado, el autoestima se comprende como el grupo de 

percepciones que un individuo tiene sobre sí mismo y el valor que se le da a esto (Martinez, 

et al., 2020). 

Tanto el autoestima como el auto concepto en cada adolescente juegan el rol de 

intervenir en las distintas situaciones que se puedan presentar a lo largo de su vida, así como 

conflictos en los que se puedan encontrar (Andrade et al., 2017). En la etapa de la 

adolescencia es habitual evidenciar conflictos o problemas en la aceptación de uno mismo 

(Fínez y Morán, 2017). Al ser una etapa con alto nivel de cambios en el día a día es un 

proceso lleno de crecimiento para la aceptación tanto física como de habilidades y 

capacidades (Bernal y Gálvez, 2017). 

 

Psicología de la Salud  

Según la Organización Mundial de la Salud, el término “salud” se puede definir cómo: 

“un estado de completo bienestar físico, mental y social y no simplemente la ausencia de 

enfermedad o dolencia” (2021, p. 1).  Este concepto permite ver a la salud más allá de los 

aspectos médicos de una enfermedad y enfocarse también en los factores de salud mental y 

psicosociales del bienestar (Abraham et al., 2016).  
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Muchos factores pueden influenciar la salud incluyendo el comportamiento, actitudes, 

creencias y hábitos cotidianos (Wood, 2017). La psicología de la salud es una rama en la 

psicología que busca entender cómo estos comportamientos, percepciones individuales y 

creencias se conectan directamente con procesos biológicos y dan cómo resultado problemas 

físicos (Abraham et al., 2016).  

Por ejemplo, cómo una persona percibe las demandas en la universidad y cómo las 

maneja va a determinar sus niveles de estrés, lo que puede afectar el funcionamiento del 

sistema inmune y el sistema cardiovascular (Abraham et al., 2016).  En otras palabras, la 

psicología de la salud utiliza un enfoque biopsicosocial en donde la salud no solo está 

influenciada por factores biológicos si no también con factores psicológicos (actitudes y 

pensamientos), factores sociales (cultura, nivel socioeconómico) y factores de 

comportamiento (uso de tabaco, ejercicio, alimentación) (Reed y Lloyd, 2020). Los temas 

más abordados en el área de la psicología de la salud son: adicciones, ansiedad y estrés, 

alimentación, higiene del sueño, abuso de sustancias, enfermedades crónicas y cómo la 

promoción de estilo de vida saludables puede ayudar a prevenir diferentes enfermedades 

mentales y físicas (Oblitas, 2010).  

            El Centro de Control y Prevención de Enfermedades de Estados Unidos (CDC) estima 

que 6 de cada 10 adultos en los Estados Unidos tiene alguna enfermedad crónica (2018).  Hay 

suficiente evidencia que comprueba que muchas enfermedades como el cáncer, diabetes, 

problemas cardiacos e infartos pueden ser causados por malos hábitos como escasa actividad 

física, uso de tabaco y alcohol o una mala alimentación (Centers for Disease Control and 

Prevention, 2018). Otras conductas como abuso de alcohol y drogas o conductas 

sexuales también incrementan el riesgo de muchas otras enfermedades graves (Schulte y 

Hser, 2014). 
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 La juventud y la adolescencia son etapas críticas para la prevención, detección e 

intervención de hábitos y de salud mental (American Psychological Association, 

2019).   Diferentes avances en neurociencia, imágenes cerebrales, y estudios del 

comportamiento muestran que hay influencias ambientales y genéticas importantes en el 

desarrollo de la salud mental (Pariante, 2015).  Por ejemplo, muchas habilidades de 

regulación emocional se desarrollan durante la adolescencia debido a experiencias y desafíos 

emocionales y el continuo desarrollo de los circuitos neuronales reguladores; lo que puede 

provocar diferentes trastornos cómo ansiedad y depresión que están relacionados con el 

manejo de emociones positivas y negativas (Young et al., 2019).   

Así mismo, en la adolescencia hay muchos factores de exposición presentes debido al 

alto nivel de búsqueda placer y sensaciones, conductas de riesgo y alta influencia social; esto 

aumenta el riesgo en adolescentes de crear una adicción o abuso de sustancias (American 

Psychological Association, 2019).  Esto demuestra que en la juventud es donde surgen 

muchos comportamientos de salud que afectan y pueden provocar enfermedades en la edad 

adulta. Además, es en la adolescencia donde se crean diferentes patrones de autocuidado y 

hábitos que pueden afectar positivamente o crear enfermedades crónicas de por 

vida (Williams y Greenley, 2020). Por lo tanto, para la psicología de la salud es muy 

importante enfocarse en la adolescencia para optimizar las trayectorias de salud en la etapa de 

la adolescencia hasta la adultez.  

 Al entender los diferentes factores psicológicos que están involucrados con la salud y 

cómo estos pueden ser intervenidos durante la adolescencia, los psicólogos pueden aplicar su 

conocimiento para mejorar significativamente la salud de los individuos al promover hábitos 

saludables tales como realizar deporte, una dieta equilibrada y suficiente horas de sueño 

(Johnson y Acabchuk, 2018). Así mismo, la psicología de la salud puede trabajar juntamente 

con otras profesiones y áreas, al ayudar a doctores y profesionales de la salud a aplicar los 
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nuevos conocimientos en sus pacientes (Reed y Lloyd, 2020). Otras áreas en donde los 

psicólogos de salud aplican sus conocimientos son en departamentos de salud pública que 

trabajan en programas de cambio de comportamiento, en programas de promoción de la salud 

y en colegios y universidades donde enseñan y realizan investigación de la conducta humana 

(Reed y Lloyd, 2020).   

En este trabajo abordaremos temas esenciales en psicología de la salud y en el 

bienestar emocional y físico:  la alimentación, el uso de redes sociales y la sexualidad durante 

la adolescencia. 

Alimentación y Mindfulness  

 Los seres humanos necesitan alimentarse para tener una vida activa, ya que la comida 

es una fuente de energía que potencia su salud mental y física. Necesitan de alimentación, ya 

que esta nos provee no solo de nutrientes, sino que ayudan a generar una alta energía día a día 

(Oblitas, 2017). Pero la alimentación no es tan simple, después de años de investigación se 

habla de que una buena alimentación se basa en que sea nutritiva, suficiente según la persona 

que la ingiere y sobre todo saludable. Y aunque hay muchas personas que han puesto de 

“moda” el término de alimentación saludable aún toda la población no la conoce o la puede 

experimentar (Geisser y Powers, 2017). 

La Universidad Estatal de Indiana realizó una investigación en donde se demuestra 

que aunque la buena nutrición habla sobre ingerir alimentos solo cuando el cuerpo lo pide, es 

decir cuando se tiene hambre, los individuos no lo sienten así, creen que existen muchos más 

motivos que los hace comer (Gutjar et al., 2015). La comida y las emociones siempre han 

estado ligadas entre sí, y esto nos brinda una respuesta a por qué se ingieren alimentos cuando 

no se tiene hambre. Diferentes estados de ánimo, la ansiedad, el enojo, la depresión o incluso 

el estar aburrido pueden atraer a una persona a comer de manera impulsiva y con emociones 

negativas, lo cual no traerá buenas consecuencias (Litwin et al., 2017).  
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La aparición del hambre a deshoras se desencadena por el incremento del flujo 

sanguíneo regional (Cano, 2015). Este proceso genera la sensación de acudir a la ingesta 

calórica, es decir antojos de comida chatarra o alta en calorías, que se produce por la 

activación en la corteza prefrontal, las regiones límbicas y paralímbicas del cerebro, como 

también se suman el hipotálamo y el tronco encefálico (Zhao et al., 2018). Por otro lado, los 

cambios repentinos de las emociones en una persona producen que los neurotransmisores 

como la dopamina, serotonina y cortisol se alteren en el cerebro y envíen mensajes erróneos, 

haciéndolo pensar que la sensación de apetito se encuentra latente y que para brindar la 

sensación de saciedad se requiere de alimentos con alta carga calórica (Novotney, 2012). 

En cuanto a trastornos alimenticios en adolescentes la edad promedio de 

aparecimiento es los 17 años y se puede observar que el 90% de adolescentes tiene algún tipo 

de problema alimenticio o una relación malsana con los alimentos (Guerrero et al., 2019). Los 

principales trastornos en adolescentes son la anorexia, bulimia y aunque dentro del DSM no 

consta como trastorno, se ha determinado como un problema alimenticio a la obesidad 

(Fitzsimmons et al., 2018). Los adolescentes hoy en día luchan contra el malestar frente a su 

apariencia física lo cual también causa un malestar en su salud emocional (Nicholls et al., 

2015).  

En Ecuador no es sencillo encontrar datos sobre la prevalencia de trastornos 

alimenticios en adolescentes. Sin embargo, una investigación realizada en Latinoamérica 

donde el 26.4% de la población de la muestra eran adolescentes ecuatorianos, se demuestra 

que existe una cifra significativamente mayor de adolescentes latinoamericanos con 

problemas alimenticios y de percepción de la imagen corporal, comparado con sus pares 

europeos (36.5% contra 18.9%) (Cruz et al., 2013). 

La población actualmente ha puesto más interés en el camino del bienestar, funcionar 

más productivamente, prevenir ciertas enfermedades, en fin tener una vida más larga y plena 
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encontrando el entendimiento entre mente y cuerpo (Davids et al., 2017). Es por esta razón 

que el enfoque de atención plena es una propuesta sumamente interesante para las nuevas 

generaciones dentro de no solo los tratamientos de estos problemas, si no, la implementación 

dentro de la vida de todos los jóvenes adolescentes (Reid, 2018). Por lo cual, hay un gran 

descubrimiento de que la atención plena se relaciona a esta increíble búsqueda del bienestar, 

no solo físico sino priorizar en lo psicológico. El término Mindfulness se refiere a la atención 

plena, y aunque se trata realmente de un concepto budista, ha evolucionado (Shonin et al., 

2015). Se ha ido implementando frecuentemente en la rama de la psicología cognitiva 

conductual pero principalmente se ha convertido en un enfoque alternativo individual 

(Powell, 2018). 

El creciente énfasis de la sociedad sobre este enfoque alternativo ha sugerido 

investigaciones sobre la misma. Las cuales han demostrado que existen una gran variedad de 

beneficios de la atención plena frente a afecciones mentales, como la reducción del estrés, 

ansiedad o depresión (Oblitas, 2017). Estos beneficios se logran a través de la meditación, la 

cual se trata de centralizar la atención y los pensamientos de un individuo a través de la 

autorreflexión crítica, la cual mediante la respiración, el calor corporal, los latidos del 

corazón, etc (Feng et al., 2018). De esta forma la atención plena fortalece el conocimiento 

explícito que enseña a que el acceso a la conciencia sea más fácil. Mediante diferentes medios 

la práctica permite liberar la mente y las emociones de cualquier estado en el que se encuentra 

la conciencia (Choi y Leroi, 2015).  

Como mencionamos anteriormente, los beneficios varían entre diferentes afecciones 

mentales también, se incluyen los tratamientos para enfermedades físicas cómo la psoriasis y 

trastornos mentales como la depresión. Dentro de las investigaciones de laboratorio se ha 

encontrado que existen cambios en la actividad cerebral de individuos que han aprendido a 

meditar y utilizar la atención plena como un estilo de vida, y que esta no se ve afectada 



17
17 

 

incluso cuando no están meditando (Powell, 2018). Estos cambios neurológicos se implican 

dentro de la corteza cingulada, insultar y prefrontal y mediante la regulación emocional 

también se observa la desactivación de la amígdala. De esta forma, los practicantes de 

Mindfulness demuestran diferentes funcionalidades influyen no solo en la regulación 

emocional, si no en variabilidades del comportamiento en áreas instruidas por el bienestar 

psicológico (Wheeler et al., 2017). 

La práctica de la alimentación junto a la atención plena se trata de una estrategia 

cognitiva la cual brinda el control frente a la impulsividad de comer. Se debe involucrar los 

cinco sentidos en esta estrategia de alimentación saludable ya que este es un proceso 

completamente consciente (Hunecke y Richter, 2018). De esta forma, se experimentará de 

una manera diferente a los alimentos. También, incluye el silencio, la degustación, pero sobre 

todo encontrarse en un buen ambiente físico y psicosocial. A su vez, presenta una plena 

consciencia de las consecuencias que tiene el consumir exceso de comida (Oblitas, 2017). Es 

importante resaltar, que esta práctica no es un tipo de dieta y que ningún alimento se prohíbe. 

Si no al contrario, educará a los adolescentes a la práctica de la respiración profunda como 

una actividad cognitiva compartiendo la tranquilidad y la calma teniendo cómo resultado el 

bienestar pleno (Van De Veer et al., 2015). 

Redes Sociales  

El uso de redes sociales como Instagram, Facebook, Tiktok, Snapchat y el tiempo que 

pasan las personas en estas redes ha incrementado notablemente en la última década; para el 

año 2005 en Estados Unidos tan solo 5% de adultos usaban estas plataformas, pero para el 

2019 esta cifra creció a más de 70% (Allen, 2019). El uso de las redes es particularmente 

popular entre los adolescentes, un estudio de Common Sense Media Report, encontró que 

81% de adolescentes usan redes sociales (2018). Cuando se trata del uso de redes sociales, los 

jóvenes parecen siempre estar un paso más adelantados ya que empiezan a usarlas 
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relativamente temprano; un estudio en el Reino Unido determinó que la mitad de los niños de 

12 años ya tiene un perfil en alguna red social (Ofcom, 2017).  

El uso frecuente de las redes se debe al fácil acceso que tienen los adolescentes y 

preadolescentes a un teléfono móvil; una encuesta aplicada en Estados Unidos evidenció que 

75% de chicos entre 13 y 17 años tenía un celular y 24 % de estos reportaba estar 

incesantemente conectado a su aparato móvil (Lenhart et al., 2015).  Igualmente, una 

investigación que se basó en informes de “The Youth Risk Behavior Surveillance System” un 

sistema que monitorea a más de 25,000 alumnos de la preparatoria estadounidense, encontró 

que el 20% de ellos usaba más de cinco horas al día su celular y otros dispositivos (Kenney y 

Gortmaker, 2017). Asimismo, en el Ecuador el uso de teléfonos móviles está en aumento, en 

una encuesta realizada a chicos entre 16 y 24 años se encontró que, 74 de cada 100 jóvenes 

tenían un teléfono celular (Heredia, 2017). 

Esta nueva tendencia, ha captado el interés de profesionales de la salud y muchos se 

esfuerzan por mantenerse al día e investigar las consecuencias del uso de las redes sociales en 

el bienestar psicológico de los adolescentes (Allen, 2019). Las redes sociales han sido 

calificadas por muchos como uno gran invento por su capacidad de conectar a las personas 

alrededor del mundo; permiten que se creen comunidades y que las personas obtengan ayuda 

de los grupos a los que están asociados, facilita la comunicación, provee educación gratis por 

parte de expertos y profesionales, suministra transmisión de información inmediata, actualiza 

a las personas y se utilizan para contribuir a causas justas (Akram y Kumar, 2017).  

 Las redes sociales presentan beneficios y riesgos para los adolescentes (Allen, 2019). 

No obstante, a pesar de sus fortalezas ocupan demasiado espacio en sus días y pueden generar 

adicción, por lo que los efectos negativos parecen opacar sus beneficios (Biju, 2020). 

Cuando un niño entra a la etapa de la adolescencia, empieza a construir su identidad, 

da preferencia al tiempo que pasa con sus pares y busca su independencia; por eso las redes 
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sociales resultan tan atractivas para ellos, pues les permite conectarse instantáneamente con 

sus pares, obtener aprobación, crear su identidad y ser parte de un grupo social (Edwards, 

2018).  El proceso de descubrir quiénes son se facilita con el uso de redes, ya que a través de 

fotos y publicaciones exploran facetas de ellos mismos y con la aprobación de estas por 

“likes” de sus pares acentúan el sentido de sí mismos (Hogan y Strasburger, 2018). 

Asimismo, la percepción de sus perfiles en comparación con los de sus iguales y los 

comentarios y “likes” que reciben como retroalimentación a las decisiones que toman en 

torno a su identidad virtual, son factores que afectan la formación de identidad individual 

(Spies y Margolin, 2014). Además, en la adolescencia los jóvenes se inclinan más a 

compararse con sus compañeros y se vuelven vigilantes y conscientes de los juicios que otros 

hacen sobre ellos, como también se tornan considerablemente más sensibles a la opinión de 

los demás (Blakemore, 2018). 

Como se mencionó, debido al desarrollo tardío del lóbulo frontal, los jóvenes tienen 

menor capacidad de controlar su impulsividad, medir los riesgos y resolver problemas, lo que 

genera comparaciones excesivas con sus pares y comportamientos riesgosos ahora también en 

las redes (Edwards, 2018). La mayoría de los adolescentes usan las redes sociales 

excesivamente, sin medidas ni cuestionamientos sobre sus consecuencias, las consideran 

únicamente una ventaja, lo que pone en peligro su bienestar (Prajapati, 2019). A 

continuación, nos enfocaremos en los riesgos más estudiados y conocidos asociados al uso de 

redes sociales en los adolescentes: adicción, ansiedad, depresión, problemas de sueño, e 

impactos en la autoestima con la finalidad de educar a padres, profesores y los mismos 

adolescentes sobre los posibles conflictos que resultan de su uso (Biju, 2020). 
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Redes sociales y su impacto en la salud mental de los adolescentes 

La evidencia científica ha demostrado que el uso desmedido de redes sociales genera 

sintomatología similar a la adicción relacionada con abuso de sustancias (Andreassen, 2015). 

Se ha encontrado que muchos adolescentes se vuelven dependientes a las redes sociales, 

porque sin saberlo conscientemente, utilizan sus redes para modificar su estado de ánimo, 

lograr sentimientos de placer y felicidad e incluso para entumecer emociones negativas como 

el aburrimiento y la soledad (Griffiths y Kuss, 2017). Una encuesta realizada a adolescentes 

estadounidenses evidenció que 59% de los padres de familia consideraban que sus hijos eran 

adictos a las redes sociales, mientras que el 50% de los jóvenes admitían sentirse adictos a su 

celular (Common Sense Media, 2016).  

A través de las redes sociales se explotan vulnerabilidades psicológicas y necesidades 

fundamentales como ser parte de un grupo social, la validación, el apoyo mutuo y la 

autoexpresión (Riva et al., 2016). Asimismo, se emplean técnicas específicas similares a las 

que utilizan los creadores de las máquinas de juego de los casinos, con algoritmos aleatorios 

para crear adicción, fragmentar la atención de los jóvenes y así venderles más productos 

(Lanier, 2018). 

La adicción en el caso de las redes sociales se da a nivel neurológico, el 

neurotransmisor de la dopamina se segrega como respuesta al placer y la estimulación; esta es 

la base para la modificación de conducta, ya que el cerebro capta recompensas como la 

validación social, likes, comentarios y notificaciones y luego refuerza las conductas que 

desencadenan esta reacción (Lanier, 2018). Un estudio de UCLA, que utilizó imágenes de 

resonancia magnética funcional para analizar los efectos de las redes sociales en la actividad 

cerebral de los adolescentes estadounidenses de 13 a 18 años, encontró que cuando los 

jóvenes veían fotos suyas con muchos “me gusta” los circuitos cerebrales que se activaban 

eran los mismos que se activaban al comer un chocolate o ganar dinero (Wolpert, 2016).  
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Sorprendentemente, no es solo la retroalimentación positiva o negativa la que 

engancha a los jóvenes, si no el hecho que sea impredecible, esto se debe a que el cerebro se 

vuelve “obsesivo”, quiere descubrir cómo generar más aprobación, más seguidores o la 

misma satisfacción que se produjo cuando empezó a usarlas; “cuando usas redes sociales 

obtienes el equivalente de dulces y shocks eléctricos” (Lanier, 2018, p. 169).  La adicción a 

las redes sociales afecta el rendimiento escolar, los vínculos sociales, el sueño y la salud 

física de los adolescentes; ya que los jóvenes empiezan a pasar más tiempo en sus celulares y 

dejan a un lado actividades deportivas, académicas y sociales, a medida que su presencia en 

las redes se convierte en una prioridad (Edwards, 2018). 

Las redes sociales fomentan la comparación entre adolescentes lo que crea estrés 

psicológico y como resultado disminuye su autoestima (Vogel et al ,2014).  La autoestima se 

define cómo la percepción individual o subjetiva que tiene un individuo sobre su valor propio 

y la medida en que tiene puntos de vista positivos o negativos de sí mismo (Abdel-Khalek, 

2016). Como se mencionó anteriormente, los likes y comentarios que se pueden realizar en 

estas plataformas sirven como retroalimentación para los usuarios de la opinión de los demás 

sobre su vida personal (Muqaddas et al, 2017). 

Durante el proceso de formación de autoestima, una retroalimentación positiva en las 

redes sociales como tener muchos likes y comentarios positivos, puede aumentar la 

autoestima de las personas, mientras que una mala retroalimentación puede disminuirla 

significativamente (Muqaddas et al, 2017). Esto se evidencia en encuestas y estudios para 

demostrar la relación entre la adicción a las redes sociales y la autoestima en estudiantes 

universitarios, que demuestra que mientras incrementa el uso de redes sociales en los 

usuarios, el nivel de satisfacción en la vida de los estudiantes decrece (Hawi y Samaha, 

2016).   
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Por la necesidad de afiliación, las personas están constantemente comparándose con 

los demás (Steinmann et al., 2016).  Esto provoca que las personas se hagan evaluaciones 

personales y comparaciones sociales con los demás basado en belleza, clase social, roles 

sociales, popularidad, riqueza entre otros factores (Uhlir, 2016).   

En las redes sociales, las personas realizan comparaciones con personas que 

consideran tienen atributos superiores que ellos (comparación ascendente) y con personas que 

creen que tienen atributos inferiores (comparación descendente) (Guyer y Vaughan-Johnson, 

2018).   La comparación ascendente puede servir de inspiración para replicar 

comportamientos y actitudes de otras personas. Sin embargo, se ha demostrado que, en la 

mayoría de los casos, este tipo de comparación puede afectar el autoestima al hacer 

comparaciones con estándares muy difíciles de alcanzar (Muqaddas et al., 2017).  

Muchos estudios evidencian que los adolescentes que interactúan más tiempo en sus 

redes sociales reportan más ansiedad (Banjanin et al., 2015). De acuerdo con la Asociación 

Americana de Psicología, “la ansiedad es una emoción caracterizada por sentimientos de 

tensión, pensamientos de preocupación y cambios físicos como aumento de la presión 

arterial” (2020, p. 1). La ansiedad que sienten los adolescentes por su posición social y 

autoexpresión es normal y parte del desarrollo, pero estas y otras presiones se magnifican con 

el uso de las redes sociales (Shafer, 2017).  Las redes sociales pueden inducir sentimientos 

como la ansiedad, porque los chicos sienten el apuro de estar disponibles todo el tiempo y la 

presión social de estar activos en sus redes para no perderse nada (Abraham, 2018).  

Como dijimos anteriormente, muchos chicos se comparan entre sí cuando utilizan 

medios sociales como Instagram, lo que les genera sentimientos de insatisfacción y el deseo 

de cumplir con estereotipos de popularidad. Esto es particularmente preocupante para los 

jóvenes que aún no se desarrollan completamente y no tienen sus prioridades claras, por lo 

que este deseo de cumplir el estereotipo de las redes sociales o ganar reconocimiento en línea 
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puede consumir sus vidas (Bhavana, 2014). Según Lenhart (2015), algunos estresores 

digitales que contribuyen a la ansiedad de los adolescentes son: el sentirse reemplazables, el 

miedo a ser excluidos de eventos sociales, sentir presión por publicar y obtener comentarios 

positivos o la cantidad de me gusta en sus publicaciones; asimismo, considerar a otros como 

más atractivos o felices y que alguien publique imágenes o cosas de ellos sin su 

consentimiento. 

Estudios recientes demuestran que los adolescentes que pasaban más tiempo en 

Facebook, Instagram y otras redes sociales tenían tasas de depresión más altas que los que 

pasaban menos tiempo en sus aparatos electrónicos (Miller, 2016). El uso de redes sociales 

puede contribuir a la depresión de tres maneras: comparación con los demás, bullying y al 

influir en la autoestima (Biju, 2020). Chou y Edge concluyeron que las personas que utilizan 

redes sociales con frecuencia tienen la mentalidad de que otros usuarios, a los que no los 

conocen muy bien fuera del entorno virtual, tienen una vida mucho más próspera y feliz que 

ellos (2012). Estos supuestos de la vida de los demás puede causar depresión en los 

individuos (Biju, 2020).  

Hoy en día, es más fácil conectarse virtualmente con gente que no está cerca, pero 

esto puede implicar que la gente esté desconectada física y emocionalmente con la gente a su 

alrededor (Muqaddas et al., 2017). Con el incremento significativo del uso de plataformas 

virtuales, la intensidad de comunicación interpersonal ha disminuido tanto en el ámbito 

familiar y social (Uhlir, 2016). Aunque las redes sociales permiten a los individuos 

conectarse con muchas personas en poco tiempo, estas interacciones suelen ser superficiales y 

no reemplazan adecuadamente la interacción cara a cara (Pantic, 2014). Mientras más los 

jóvenes interactúan en estas plataformas, menor es la comunicación personal con sus 

compañeros y familiares lo que puede incrementar el sentimiento de soledad y depresión 

(Pantic, 2014). Así mismo, muchos adolescentes utilizan las redes como manera de superar la 
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soledad, pero terminan sintiéndose menos satisfechos con su vida después de utilizarlas 

(Muqaddas et al., 2017). 

 El dormir bien es esencial para los adolescentes y jóvenes debido a que están 

creciendo y su cuerpo necesita energía para desarrollarse de manera adecuada (Biju, 

2020).  Es recomendado que los adolescentes tengan entre 8 y 10 horas de sueño al día 

(Rehman, 2021). Tener esta cantidad recomendada de horas, ayuda a los adolescentes a 

mantener bien su salud física, mental y a rendir bien en sus actividades diarias (Dimitru, 

2020). Los adolescentes al utilizar excesivamente sus redes sociales se exponen a luz azul que 

es emitida por sus computadoras o celulares y lo cual afecta su ritmo circadiano (Rafique et 

al., 2019).  Al utilizar aparatos que emiten luz azul en la noche, se interrumpe el ciclo natural 

del sueño al hacer que el cerebro no produzca melatonina y causa que las personas no se 

sientan cansadas o con sueño a la hora de dormir (Rehman, 2021).  

Estrategias para el manejo de redes sociales en adolescentes 

Los adolescentes están creciendo inmersos en el mundo digital y es probable que 

naveguen en diversas redes sociales por varias horas al día, por eso es importante que los 

padres de familia y profesores tomen medidas para ayudarles a manejar su uso y prevenir las 

consecuencias mencionadas anteriormente (Edwards, 2018). Según la Asociación Americana 

de Psicología, los adolescentes de 12 años o más, pasan aproximadamente de siete a nueve 

horas al día en sus celulares y en las diversas aplicaciones que ofrecen (2019).  La Asociación 

Americana de Pediatría, exhorta a que todas las familias creen un contrato de uso de 

tecnología en casa, de esta manera los padres pueden estar seguros de que existen reglas y 

límites y los hijos estarán de acuerdo con usar las redes de manera segura al estar 

involucrados en el proceso (AAP, 2016). Es esencial que los padres actúen de acuerdo con los 

límites que instauran y sigan buenos hábitos al usar el celular, ya que los adolescentes imitan 

los hábitos de sus padres o los usan para justificarse (Edwards, 2018).  
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Las áreas que se recomiendan para considerar dentro del plan familiar de uso de 

tecnología son: el tiempo y el lugar de uso, el contenido al que pueden acceder, seguridad y 

conductas en línea; una vez que establezcan las reglas en base al plan es necesario discutir las 

posibles consecuencias proporcionales si se llegan a romper, para que exista un aprendizaje 

verdadero detrás de cada situación y los adolescentes empiecen a construir resiliencia digital 

(Edwards, 2018). 

El no usar correctamente las redes sociales puede crear dependencia, adicción y 

afectar las relaciones personales (Aksoy, 2018).  El alejarse de las redes sociales, la 

realización de la adicción y el desarrollo de buenos hábitos de uso de tecnología permite 

trabajar en este problema y promueve un balance saludable en la vida (Toba, 2019).  La 

concientización creciente en los últimos años sobre la adicción a las redes sociales ha 

provocado que las grandes compañías como Apple, Android y redes sociales como Instagram 

y Facebook, implementen nuevas tecnologías para que sus usuarios puedan controlar el 

tiempo que pasan en sus celulares y minimizar el uso de pantallas (Aksoy,2018).  

Algunas recomendaciones para limitar el uso en redes sociales son: pasar tiempo con 

seres queridos y amigos, buscar actividades fuera de la casa, apagar las notificaciones y poner 

límites en el tiempo que se usa cada día el celular (Andreassen, 2015). Otra opción viable es 

desactivar las cuentas, esto permitirá tener un respiro de las redes sociales y tomarse el 

tiempo para buscar hábitos saludables que realizar (Toba, 2019).  En el caso de presentar 

adicción a redes sociales es importante buscar ayuda psicológica profesional o unirse a 

grupos de apoyo que han demostrado ser efectivos para aumentar la sensación de control y 

disminuir el uso excesivo de pantallas (Andreassen, 2015).   

Asimismo, los problemas de sueño pueden estar relacionados a la adicción de las 

redes sociales. El controlar el uso de las redes sociales y limitarse a ver aparatos tecnológicos 
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una hora antes de dormir va a permitir a los usuarios tener un sueño más reparador y evitar el 

insomnio (Levenson et al., 2016).  

Sexualidad en los adolescentes 

La sexualidad cumple un rol central en la experiencia humana, en el que se pueden 

reflejar actitudes, comportamientos, valores relacionados al género e identidades sexuales 

(Crowell et al., 2017); es una parte integral de la personalidad de las personas y su desarrollo 

saludable se debe en parte a la satisfacción de necesidades básicas entre las cuales se 

encuentran el deseo de contacto, la intimidad, la expresión de emociones, el placer, la ternura 

y el amor (Crooks y Baur, 2016). 

La sexualidad empieza en el nacimiento o incluso desde la concepción (Greydanus y 

Pratt, 2016), evoluciona a través de la interacción entre el individuo y las estructuras sociales, 

y su desarrollo armónico es fundamental para el bienestar a nivel individual, interpersonal y 

social (Crooks y Baur, 2016). El completar las diversas etapas normales del desarrollo sexual 

es muy importante en niños y adolescentes para conseguir una vida óptima como adulto 

(Greydanus y Pratt, 2016). 

El desarrollo de una sexualidad saludable depende de obtener información y formar 

creencias y actitudes relacionadas a la identidad de género, orientación sexual, relaciones, 

intimidad y consentimiento, siendo estas influenciadas por aspectos culturales, personales, 

religiosos, morales, étnicos y raciales (Breuner et al., 2016). Por lo que es importante el 

ofrecer psicoeducación en etapas iniciales como la adolescencia temprana, ya que es un 

periodo en el que se puede influenciar el desarrollo cognitivo, social, emocional y cultural de 

un individuo, además de los comportamientos de riesgo futuros (Ciocanel et al., 2017). 
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Como ya se mencionó, la adolescencia es un periodo crítico para el crecimiento físico, 

psicosocial y cognitivo (Greydanus y Pratt, 2016), empieza con cambios fisiológicos y 

hormonales asociados a la pubertad y termina con una transición social a la adultez. Los 

cambios hormonales que se dan en esta etapa influyen directamente en la maduración del 

cerebro y el cuerpo, y generan cambios en las emociones, la motivación y los objetivos 

(Ballonoff et al., 2015). Durante la adolescencia se deben desarrollar aspectos como una 

autoestima saludable y la comodidad sexual para poder lidiar con la formación de una 

identidad saludable, que incluye el establecer relaciones mutuamente satisfactorias de 

amistad, románticas y sociales (Greydanus y Pratt, 2016). 

Se reconoce cada vez más que los contextos sociales y las relaciones interpersonales 

contribuyen de manera significativa a la formación de la sexualidad en adolescentes (Boislard 

et al., 2015). A través de la investigación se plantea que existe una necesidad de apoyo en 

adolescentes para adquirir las habilidades y conocimientos necesarios para un desarrollo 

sexual y conductual saludable (Crocker et al., 2019). Aunque los padres continúan siendo la 

forma más directa de factores de socialización, se observa que los compañeros e individuos 

en las mismas etapas se convierten en recursos cada vez más trascendentes de apoyo social y 

emocional, además de marcos de referencia significativos en el cómo pensar y actuar 

(Boislard et al., 2015). 

En vez de enfocarse en los factores que tienen impactos negativos, los modelos de 

desarrollo juvenil positivo buscan crear factores protectores al involucrar directamente a 

adultos comprometidos, a las comunidades, agencias de gobierno, colegios, escuelas y a los 

mismos jóvenes para que conseguir oportunidades de éxito (Plourde et al., 2016). Estos 

modelos de desarrollo juvenil positivo muestran que la inclusión de educación de pares, de 
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padres y de la comunidad externa son efectivos en mejorar la salud sexual en adolescentes 

(Crocker et al., 2019). 

Debido a que muchos de los comportamientos de salud en la salud sexual y 

reproductiva de los adolescentes en la actualidad son influenciados de gran manera por 

factores que se encuentran fuera del control de los individuos, como son los cambios 

biológicos, la influencia de familia y amigos, las comunidades donde viven los jóvenes y el 

acceso a oportunidades económicas y académicas (Plourde et al., 2016), el promover y buscar 

la conservación de relaciones interpersonales significativas se muestra como una forma de 

llegar a una sexualidad saludable, que entre otros aspectos incluye la valoración del cuerpo y 

salud propia, interacción con ambos sexos de forma respetuosa y apropiada según el caso, la 

manera de expresar afección, amor o intimidad de forma que sea consistente con los valores 

personales, preferencias sexuales y sus capacidades (Breuner et al., 2016). 

Uno de los factores que podría generar dificultades es el inicio de la actividad sexual 

muy temprana o tardía, debido a que se relaciona con problemas de salud mental y sexual y 

pueden influir en que se genere peores relaciones con los compañeros, además de mayores 

dificultades de adaptación en comparación con un momento más normativo de inicio sexual 

(Boislard et al., 2016). 

El número de adolescentes con una sexualidad activa aumenta proporcional y 

constantemente desde la adolescencia media a tardía (Salam et al., 2016). Los adolescentes 

tienen necesidades de salud sexual y reproductiva especiales, ya sea si son sexualmente 

activos o no (Chandra-Mouli et al., 2014) y en la actualidad millones de adolescentes 

enfrentan retos en su salud sexual, entre los que se encuentran la necesidad de 

anticoncepción, embarazos no deseados y abortos clandestinos e inseguros (Pulerwitz et al., 

2019; Kugbey et al., 2018) además del riesgo de contraer enfermedades de transmisión 
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sexual, el cual aumenta exponencialmente con el inicio de la actividad sexual de forma 

temprana (Salam et al., 2016). 

La falta de educación sexual es una barrera que impide el acceso a salud, 

empoderamiento y la toma de decisiones saludables por parte de los adolescentes (Reynolds 

et al., 2019). Los obstáculos para conseguir información y métodos anticonceptivos incluyen 

tabúes sociales y culturales, restricciones legales y las actitudes del sistema de salud y los 

proveedores de este (Todd y Black, 2020). Estos problemas varían según la región, en el 

Ecuador a pesar de avances significativos existen las cifras más altas de embarazo 

adolescente en Sudamérica, donde la mitad de las mujeres ecuatorianas entre 18 y 24 años 

tienen al menos un hijo (Reynolds et al., 2019). 

Algunos factores de riesgo asociados al desarrollo de una sexualidad no saludable son 

el estado socioeconómico, factores relacionados a la salud mental y el uso de sustancias 

(Kugbey et al., 2018). Por otro lado, las relaciones positivas con padres y familiares y 

profesores y el apoyo de pares son factores protectores que ayudan a promover un desarrollo 

positivo (Sieving et al., 2017). Las relaciones saludables entre padres y adolescentes y la 

crianza efectiva son predictores robustos de la salud sexual en adolescentes heterosexuales, 

pero se sabe muy poco sobre las barreras y los facilitadores de la crianza efectiva desde la 

perspectiva de los padres de adolescentes LGBTQ (Newcomb et al, 2018). 

La educación en salud sexual y reproductiva, el asesoramiento y la provisión de 

anticonceptivos son eficaces para aumentar los conocimientos sexuales, el uso de 

anticonceptivos y la disminución de los embarazos en adolescentes (Salam et al., 2016). 

Aunque los programas escolares por sí solos pueden tener una eficacia insuficiente, 

intervenciones con componentes múltiples, ya sean educativos o de promoción logran tener 

efectos significativos en este ámbito (Marseille et al., 2018). 
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Dinámica de la organización 

 El Instituto de Enseñanza y Aprendizaje (I.D.E.A) es una organización que pertenece 

a la Universidad San Francisco de Quito, su compromiso es la educación contribuyendo con 

investigación de calidad y con la formación de grupos de personas que necesitan un constante 

aprendizaje, como son los docentes de colegios y universidades. El compromiso que tiene 

I.D.E.A con la educación y formación pedagógica, lo logra junto a los diferentes servicios 

que ofrecen como capacitaciones, la creación de la revista “Para el aula”, el programa de 

Catalyst, que está dirigido a la orientación vocacional, la biblioteca Lupini para los más 

pequeños y diferentes cursos con temas destacados.  

Hay varias capacitaciones y cursos que se encuentran abiertas al público, que cuentan 

con diferentes modalidades acoplándose a la situación de cada persona, estas capacitaciones 

permiten profundizar en temas de interés de la comunidad. Por otro lado, cuentan con 

capacitaciones institucionales las cuales pretenden alinear aprendizajes entre colegas, es 

decir, simultáneamente con la comunidad educativa en general. 

“La Revista para el Aula” que también forma parte de I.D.E.A, cumple la función de 

generar interés y mantener una estrecha comunicación entre las personas que se dedican a la 

educación en nuestro país. La primera vez que esta revista vio la luz fue en el 2012, esto 

quiere decir que ya han sido varios años de experiencia y arduo trabajo para mantener 

información actualizada con respecto a las ciencias de la educación. Esta revista es publicada 

cada tres meses adaptando su formato a la actual situación, sea de manera digital o impresa y 

se ha convertido en un apoyo frecuente de la universidad, al ofrecer un canal de información 

muy importante entre el aprendizaje y la enseñanza. Los autores son educadores cuya 

vocación es el desarrollo constante y conforman un grupo dinámico de colaboradores que 

comparten experiencias y conocimientos para hacer realidad este proyecto. 
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Catalyst por otro lado se enfoca principalmente en los jóvenes estudiantes. Dentro de 

I.D.E.A se formó un equipo de profesionales en diferentes ramas como la psicología o el 

coaching vocacional, para que a través de este proyecto puedan ayudar con herramientas a los 

jóvenes estudiantes que se encuentran todavía en el colegio y/o están por culminar sus 

estudios. El objetivo de este proyecto es que, antes de ingresar a la universidad, los 

estudiantes tengan una guía y apoyo para elegir su carrera. En este proceso, es muy 

importante tener en cuenta los valores, aptitudes, experiencias, interés y prioridades. Los 

estudiantes realizan un campamento en el cual se trabajan diferentes puntos importantes como 

investigar ofertas académicas de la USFQ y de diferentes universidades, adquirir 

conocimientos y experiencias para alcanzar la mejor opción manteniendo el respeto de la 

individualidad que tiene cada persona. Este proyecto ha ido creciendo, en busca de mantener 

buenas retroalimentaciones por parte de los estudiantes 

Lupini es la biblioteca infantil de la comunidad, que es un proyecto conjunto con el 

Municipio de Quito, y opera en el sector de Bellavista desde el año 2016. Este proyecto se 

encarga de generar interés y amor por los libros, tanto en los niños como en sus familias. Con 

ayuda de la comunidad generan proyectos como donaciones, voluntariados y ayuda social en 

la biblioteca, creando un buen espacio para que todas las familias tengan acceso a libros que 

llamen su atención.  

El desafío 

El Instituto IDEA cuenta con una importante base de profesores con quienes tiene 

contacto, muchos de ellos son docentes de secundaria y tienen problemas al tratar temas 

relacionados con la salud integral y preventiva con los adolescentes. Muchas veces los 

profesores no saben cómo hablar sobre hábitos saludables (uso de drogas, manejo de redes 

sociales, alimentación, ejercicio, sexualidad) con sus estudiantes. Esto se da principalmente 

debido a que hay escasez de contenido de psicología de la salud para los adolescentes que los 
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profesores puedan utilizar. Por esta razón, el desafío propuesto por IDEA es elaborar 

contenido para fomentar hábitos saludables en los jóvenes que puedan usar sus profesores. 

Los temas que se discutirán en el trabajo fueron seleccionados por medio de una 

encuesta realizada a 200 estudiantes ecuatorianos de segundo y tercero de bachillerato. A 

través de la encuesta se les pidió a los estudiantes que seleccionen los temas que más les 

interesaban, entre estos estaban: el manejo de las redes sociales (adicción a las redes sociales, 

impacto en su autoestima, atención y salud mental), ejercicio y yoga (cómo hacerlo un hábito 

y sus beneficios para su salud mental y física), abuso de drogas y alcohol (la verdad sobre sus 

consecuencias en su salud en general), sexualidad (bienestar físico, emocional, mental y 

social relacionado con la sexualidad) y finalmente cómo crear hábitos de alimentación 

consciente sin caer en dietas o insatisfacción de la imagen corporal.  

Tras analizar los resultados, los tres temas que despertaron mayor interés entre los 

adolescentes fueron: el manejo de redes sociales con 60.5%; sexualidad, bienestar físico y 

emocional con 62% y cómo crear hábitos alimenticios con 55%. En base a estos resultados se 

realizó la investigación y el material para los profesores. 

 Para obtener información que nos permita comprender mejor los intereses de los 

adolescentes realizamos 10 entrevistas a chicos entre 16 y 18 años, de los cuales siete fueron 

hombres y tres mujeres. Después de analizar las entrevistas personales, se pudo observar una 

variedad de respuestas con respecto a cómo les gustaría informarse sobre los temas 

seleccionados y cuál sería la mejor metodología para generar un aprendizaje significativo en 

ellos. 

Todos los entrevistados mostraron un gran interés por el tema de las redes sociales, les 

interesa mucho saber acerca de la adicción y el uso correcto de los aparatos electrónicos. La 

mayoría concuerda que la adicción a las redes sociales es un problema latente en la sociedad 

hoy en día, sobre todo en su grupo de edad. Incluso, uno de los adolescentes comentó que 
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tuvo una mala experiencia en redes sociales en donde fue víctima de ciberacoso lo que le 

causó problemas psicológicos a largo plazo.   

Los entrevistados son testigos de cómo muchos de sus compañeros y ellos mismos se 

han vuelto dependientes de sus aparatos y muchas veces esto influye en la forma en que se 

relacionan. Por estas razones, les interesa saber más sobre el tema y sus consecuencias como 

la ansiedad, los trastornos del sueño, cómo prevenirlas y cómo manejarlas. Por otra parte, 

algunos nos comentan que también les interesa la alimentación consciente, ya que les llama la 

atención aprender a estar saludables y tener una mejor imagen corporal. Finalmente, de los 10 

adolescentes entrevistados personalmente, pocos mostraron interés por la sexualidad y sus 

implicaciones.  

Cuando les preguntamos cómo quisieran que los maestros aborden los temas, la 

mayoría de ellos comentaron que la mejor forma de aprender es de manera visual y también 

participativa. Dos chicos destacaron que la metodología debería ser principalmente dada 

mediante medios actualizados y populares entre ellos, como lo es TikTok. Sin embargo, no 

descartaron los PowerPoint o videos de YouTube, pero recomendaron que sean cortos, 

interactivos y sobre todo fáciles de entender. De igual manera, mencionaron la red social 

Instagram como uno de los medios principales que usan para obtener información. También, 

nos dijeron que las infografías cómo “flyers” o folletos, serían adecuados siempre y cuando 

contengan más imágenes que palabras y la información sea clara. Los adolescentes agregaron 

que esta forma de llegar a ellos podría ser de gran ayuda, si es que dentro su contenido, se 

habla no solo del problema sino de sugerencias sobre cómo mejorar.  

Algunos de los entrevistados mencionaron que les gustaría aprender a través de 

conversatorios con los profesores y/o con profesionales jóvenes en un espacio seguro para 

contar sus experiencias y aconsejarse entre todos. Otra sugerencia fue realizar debates, o 
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trabajos en grupo con ejemplos reales de determinados temas, en donde puedan compartir su 

opinión y sus dudas libremente. 

Por último, en las entrevistas también se observaron respuestas en las que sugieren 

realizar actividades con ejemplos y casos reales. Con respecto a la alimentación consciente, 

un chico pensó que sería una gran idea que en hora de clases se realicen recetas saludables, y 

luego mientras coman las recetas pongan en práctica los tips de cómo ser consciente a la hora 

de alimentarse. Igualmente, los chicos explicaron que hay muchas series y documentales en 

Netflix que tratan sobre estos temas y les gustaría que sus profesores les muestren en horas de 

clase para hacer una reflexión.  

Como se mencionó anteriormente, con el fin de entender mejor a los adolescentes y 

crear contenido que cause un impacto en sus vidas, les preguntamos qué no funciona para 

ellos al tratar los temas. Uno de los chicos mencionó que es importante que los docentes no 

solo se enfoquen en lo negativo del contenido, ya que, al topar temas como los riesgos de las 

redes sociales, los estudiantes se vuelven menos receptivos, porque sienten que de alguna 

manera la información está enfocada en prohibir el uso o limitarlo. Por eso, también 

recomiendan mencionar sus beneficios y abarcar los temas de manera equilibrada.  

Uno de los jóvenes subrayó el valor de dar información que sustente frases como “no 

pasen mucho tiempo en redes” o “no coman comida chatarra”, debido que entender las 

consecuencias sirve para aplicar las recomendaciones que les den sus profesores. Por otra 

parte, otro entrevistado enfatizó que al momento en el que los docentes critican los temas o 

conductas presentes en la vida de los chicos, les genera una visión de que sus profesores 

tienen un pensamiento retrógrado y anticuado. 

Por otra parte, dos de ellos sugirieron que siempre después de una actividad 

informativa exista una reflexión y se les facilita material didáctico; caso contrario, el método 

de enseñanza termina siendo ineficiente. De igual manera, la mayoría recomendó que la 
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información no debe ser larga ni aburrida y debería incentivar la participación en clase. Sin 

embargo, una de las chicas sugirió que temas sobre la sexualidad, podrían ser enviados a 

través de medios personales o redes sociales, pues es incómodo hacer actividades o discutir 

sobre esto en clase.  

Asimismo, todos los entrevistados nos comentaron la importancia de enseñar a través 

del ejemplo, porque ellos pueden percibir con facilidad las incongruencias. Esto es esencial 

en vista de que los chicos ven a sus padres y profesores, como un ejemplo o una justificación 

de sus acciones. 

 

Descripción del desafío 

Luego de haber realizados encuestas y entrevistas a la población objetivo, hemos encontrado 

algunos desafíos que tendremos al elaborar el contenido: 

 

Primer desafío: diseñar instructivos fáciles de aplicar para los profesores 

El primer desafío encontrado es el generar contenido y materiales que puedan ser 

entendidos y aplicados de forma eficiente por los profesores, esto ayudaría a que exista una 

mayor predisposición de parte de los profesores a usar los materiales, además de aportar con 

las bases necesarias de información para posteriormente enseñar los contenidos a los alumnos 

de una mejor manera. 

Segundo desafío: elaborar contenido digital, de buena calidad y de 

impacto, en formatos que interesen a los adolescentes 

El segundo desafío encontrado es lograr que los materiales creados sean fáciles de 

compartir con los adolescentes para facilitar el aprendizaje sobre salud mental, 

específicamente en temas como la adicción a redes sociales, alimentación consciente y 

sexualidad. El usar medios tecnológicos actualizados y materiales bien diseñados que les 
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permitan sentirse identificados y sean interesantes para los adolescentes es muy importante 

debido a que puede influenciar y generar en una mayor atención, entendimiento y análisis de 

los temas, ayudando a que se dé un mejor aprendizaje. 

Por otra parte, es necesario que el material ayude en el proceso de un aprendizaje 

rápido en la audiencia y a su vez contenga información de buena calidad y buenas fuentes, 

que permita ayudar en el proceso de aprendizaje además de permitir que el estudiante pueda 

explorar el conocimiento recibido independientemente, reflexionar sobre este o les permita 

practicar, repetir o usar posteriormente los materiales y conocimientos. Para que esto suceda 

el material debe captar la atención e interés de la audiencia tanto en el tema como en el modo 

de enseñanza para generar motivación real en el aprendizaje. 

Tercer Desafío: Pensar en actividades incluyentes, para diferentes 

perfiles   

Un tercer desafío encontrado es que las actividades deben incorporar aspectos que 

permitan que todos los adolescentes adquieran el conocimiento sin importar aspectos de su 

personalidad. El uso de modelos educativos y actividades que tomen en cuenta diferentes 

factores de personalidad que puedan servir para que los adolescentes se sientan en un 

ambiente seguro y que tengan una mayor motivación para participar lo cual les permita un 

mejor aprendizaje. 

La propuesta 

Propuesta 1: Instructivo de talleres interactivo 

El enseñar temas específicos de la psicología de la salud puede ser complejo si no 

existe un conocimiento previo de los temas y si no se maneja una metodología adecuada, por 

lo que para resolver el primer desafío se busca implementar un instructivo de uso de los 

materiales dirigido a los profesores, proporcionando una estructura fija que incluye objetivos, 
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tiempo de duración, materiales necesarios, y diversas actividades alternativas que pueden ser 

aplicadas para la enseñanza de los temas, para alcanzar un aprendizaje tanto teórico como 

práctico. Los materiales provistos serán concisos y concretos para generar una mayor 

eficacia, y permitir que se implementen las actividades en periodos cortos de tiempo, que 

suelen ser los disponibles en la educación secundaria.   

Propuesta 2: Proceso de curación de contenido y creación de contenido en 

caso de ser necesario 

Para resolver el segundo desafío es necesario crear o adaptar material ya existente 

sobre los temas de salud mental, para que pueda ser compartido fácilmente con los 

adolescentes y ayuden en el proceso de aprendizaje. Para esto se necesita un proceso de 

curación de contenido en el cual se genere una revisión amplia de los materiales ya existentes 

en fuentes de buena calidad, que puedan ser aplicados para la enseñanza de los temas y según 

su caso puedan ser prestados, comprados, adaptados o incluso creados desde cero con 

información científica como base. El objetivo es compilar una cantidad suficiente de 

materiales y actividades de alta calidad que puedan ser aplicadas de una forma que capte la 

atención, genere interés y motive a los alumnos a aprender y usar los materiales e 

información recibida. 

Propuesta 3: Selección de actividades diversas y con recomendaciones 

para su uso 

La solución para el tercer desafío se basa en el tener varios materiales y actividades 

que involucren trabajos individuales y grupales, de reflexión o de acción con lo cual sin 

importar cómo se presente la información cada alumno pueda aprender en un ambiente que se 

acomode a su personalidad y forma de aprendizaje. Acompañado a esto se incluirían guías de 

uso de los materiales y las situaciones o casos específicos en las cuales podrían ser de mayor 
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utilidad con lo que según el contexto un profesor puede decidir si usar o no los materiales o si 

usarlos simultáneamente en diversos grupos del curso. El material se compondrá de 

adaptaciones y traducciones de talleres ya existentes, los cuales han sido curados por un 

proceso de validación de calidad y contendrán información de donde y como llegar a las 

fuentes primarias en las que se basa el material.   

Conclusiones 

La etapa de adolescencia comprende el periodo entre los 10 a los 19 años, este grupo 

conforma el 16% de la población ecuatoriana; la adolescencia se caracteriza por una serie de 

cambios en el aspecto emocional y biológico. Es primordial dentro del desarrollo de los 

jóvenes la influencia del entorno social, por lo que hay que considerar su función a lo largo 

del crecimiento. Debido al desarrollo tardío del lóbulo frontal, los jóvenes presentan más 

impulsividad, una menor capacidad para medir los riesgos y una sensibilidad especial a las 

opiniones y juicios de los demás sobre ellos. Es probable que aparezcan varios problemas 

durante esta etapa, por lo que es fundamental que los profesores y padres de familia se 

involucren en su desarrollo y los apoyen. Además, es imprescindible proveerles con las 

herramientas necesarias que les permitan atravesar esta transición con un adecuado nivel de 

ajuste. 

La psicología de la salud es una rama de la psicología que busca entender cómo los 

factores sociales, psicológicos y de comportamiento pueden influenciar la salud biológica. 

Debido al alto nivel de búsqueda de placer, la influencia social y conductas de riesgo, la 

adolescencia es una etapa crítica para prevenir posibles problemas de salud mental y física. 

Por esta razón, es esencial promover hábitos saludables en esta época cómo la alimentación 

consciente, el uso apropiado de redes sociales y la sexualidad.  
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La alimentación consciente está relacionada fuertemente con el bienestar y los hábitos 

alimenticios, los cuales son temas de creciente interés en los jóvenes adolescentes. La 

adolescencia es la etapa donde más se presentan los trastornos alimenticios y la literatura nos 

muestra que la alimentación consciente es efectiva al momento de abordar trastornos como el 

trastorno por atracón, anorexia o bulimia. Las estrategias de la alimentación consciente 

abordan la esfera emocional de la alimentación, las personas que practican alimentación 

consciente demuestran una reducción en ingesta de alimentos altamente calóricos por señales 

que envía el cerebro sin presentar sensaciones de hambre por emociones. Por último, es 

importante recalcar que la alimentación consciente no es ningún tipo de dieta o estrategia para 

bajar de peso, si no intenta involucrar los cinco sentidos al momento de generar la acción de 

alimentarse. 

Las redes sociales son plataformas digitales que sirven como un medio para satisfacer 

necesidades psicológicas y sociales propias de los seres humanos. A través de las redes 

sociales los adolescentes satisfacen necesidades fundamentales de su edad como la auto 

expresión, la consolidación y exploración de su identidad, obtención de validación, 

retroalimentación de su imagen personal y la necesidad de afiliación y apoyo mutuo con sus 

pares. Sin embargo, el uso desinformado y excesivo de estas plataformas, presenta un riesgo 

sustancial para la salud mental, física y social de los adolescentes. 

Las redes sociales pueden inducir o incrementar en los jóvenes emociones como la 

ansiedad porque sienten la presión de estar siempre activos, disponibles, relevantes y a la 

altura de sus pares en cuanto a su popularidad. Así mismo, mientras incrementa el uso de las 

redes sociales, menor es la comunicación entre amigos, familiares y mayor es la comparación 

entre pares, lo que puede ocasionar baja autoestima y acrecentar sentimientos de soledad y 

depresión. 
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La sexualidad es una parte integral de las personas que incluye más que los 

comportamientos sexuales e intimidad, se relaciona a aspectos biopsicosociales, como la 

identidad de género, la orientación sexual, el consentimiento, los aparatos genitales y la 

fisiología hormonal. La sexualidad está presente desde el nacimiento y sigue etapas de 

desarrollo que evolucionan con la interacción social a nivel individual e interpersonal. En la 

adolescencia existen varios cambios asociados a la pubertad y es crítico que estos aspectos, 

incluyendo los relacionados a la autoestima y a la comodidad con la sexualidad se desarrollen 

de forma saludable. 

Un desarrollo sexual saludable requiere de aprendizaje que permita generar creencias 

y actitudes sobre todos los componentes de la sexualidad, la psicoeducación sexual ayuda a 

un desarrollo cognitivo, social, emocional y cultural saludable en el individuo y puede 

influenciar en disminuir conductas de riesgo, dentro de esto se reconoce que los contextos 

sociales y las relaciones interpersonales contribuyen de forma significativa en la formación de 

la sexualidad en adolescentes. 

Debido a los riesgos asociados a la etapa de la transición en la adolescencia y a que 

las redes sociales, la sexualidad y la alimentación forman parte de la vida diaria de los 

adolescentes, es fundamental que los chicos, los padres de familia y los profesores tomen 

conciencia de las emociones y situaciones negativas que resultan del uso incorrecto de las 

redes sociales, de la alimentación emocional y de la falta de educación sexual. Por otra parte, 

los adolescentes necesitan conocer algunas estrategias que pueden ayudarlos a navegar por el 

mundo de manera segura y consciente. A través de los talleres seleccionados y traducidos que 

se han presentado en este trabajo, los profesores tendrán una variedad de alternativas de 

ejercicios prácticos, para hablar de estas temáticas en clase, lo cual es beneficioso para los 

jóvenes que reciben poca o ninguna educación o apoyo con respecto a estos temas.  
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ANEXOS 

 

ANEXO A: TALLER DE ALIMENTACIÓN CONSCIENTE 

 

Para poder acceder a los talleres de alimentación consciente, por favor diríjase al siguiente 

enlace: 

https://docs.google.com/document/d/1BV6rXoFmjmguh2qRYgy_Rcsiuz76Wpbq/edit 

 

ANEXO B: TALLER DE REDES SOCIALES 

 

Para poder acceder a los talleres de redes sociales, por favor diríjase al siguiente enlace: 

https://docs.google.com/document/d/1wzS1fxwVBEF0xNhY3js0-

8bdtQ67OAcrFbWzSKdYE3Q/edit?usp=sharing 

 

ANEXO C: TALLER DE SEXUALIDAD 

 

Para poder acceder a los talleres de redes sociales, por favor diríjase al siguiente enlace: 

https://docs.google.com/document/d/18j50KeDcKU3Hfup_RCrGh7vBuiIexYMG-

2nBRb4GeCw/edit?usp=sharing 
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Tabla resumen de recursos para promover prácticas saludables en adolescentes 

 

Fuente / Link  Descripción 

APP - Lumme Mindful Eating 

(Alimentación Consciente) 

• https://www.lummehealth.com/mindfu

l-eating-app/  

• https://www.prweb.com/releases/lum

me_health_releases_smartwatch_eatin

g_detection_technology_for_innovativ

e_mindful_eating_app_20_minute_gui

ded_experience_helps_users_gain_con

trol_raise_awareness/prweb17685726.

htm   

Lumme es un asistente de inteligencia 

artificial que utiliza un reloj inteligente el 

cual va siguiendo las métricas de 

alimentación y guiando paso a paso 

durante 20 minutos cómo mantener una 

alimentación consciente (tamaño de los 

bocados, técnica de masticado y cómo usar 

los 5 sentidos). App apta para toda la 

familia  

Chocolate Mindfulness exercise (TedTalk) 

• https://youtu.be/XSpMGTzZwsU  

Cómo aplicar mindfulness en la comida. 

Ejercicio guiado paso por paso al comer 

una barra de chocolate e incluir los 5 

sentidos. 

Eating Mindfully for Teens: Workbook - 

Kindle ($9.99) 

Libro de prácticas para 

adolescentes,  ayuda a elegir opciones 

saludables, terminar con la alimentación 

emocional y sentirse bien creando hábitos. 

Mindful Eating: A Simple Exercise for a 

Happier Relationship with Food 

• https://nutriciously.com/mindful-

eating/ 

Artículo que explica pros sobre la 

alimentación consciente vinculandola con 

la felicidad y recomendando pasos clases 

para poderla cumplir e introducir sobre el 

tema. 

Headspace Guide to Meditation (Serie 

Netflix) 

• https://www.netflix.com/title/8128092

6?s=i&trkid=13747225 

Serie de netflix donde se muestran los 

beneficios y las técnicas terminando con 

práctica de la atención plena. 

Aplicación “Forest” - Para mantenerse 

enfocado  

• https://apps.apple.com/us/app/forest-

stay-focused/id866450515 

Forest es una aplicación que ayuda a 

mantener la productividad y concentración 

al dejar de lado los smartphones mientras 

se hace cosas importantes.  Al entrar a la 

aplicación se planta una semilla. Mientras 

las personas hacen cosas sin usar el 

smartphone la semilla crece hasta 

convertirse en un árbol.  Si la persona sale 

de la aplicación el árbol se marchitara y 

desaparecerá. Esto promueve dejar el 

celular para ser capaz de crear un bosque 

https://www.lummehealth.com/mindful-eating-app/
https://www.lummehealth.com/mindful-eating-app/
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://www.prweb.com/releases/lumme_health_releases_smartwatch_eating_detection_technology_for_innovative_mindful_eating_app_20_minute_guided_experience_helps_users_gain_control_raise_awareness/prweb17685726.htm
https://apps.apple.com/us/app/forest-stay-focused/id866450515
https://apps.apple.com/us/app/forest-stay-focused/id866450515
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completo mientras se enfoca la  energía en 

cosas productivas.   

Is Social Media Hurting Your Mental 

Health? - Bailey Parnell (Ted Talk) 

• https://www.youtube.com/watch?v=C

zg_9C7gw0o 

Según la experta en redes sociales Bailey 

Parnell, la obsesión por las redes sociales 

tiene consecuencias a largo plazo en la 

salud mental. En este Ted Talk, Parnell da 

consejos de cómo usar segura y 

adecuadamente las redes sociales y tener 

una experiencia positiva en línea. 

Programa de prevención del uso 

problemático de internet y redes sociales: 

“Clickeando” 

• http://www.codajic.org/sites/www.cod

ajic.org/files/Programa-prevencion-

uso-problematico-internet-redes-

sociales-Clickeando-Web(1).pdf 

Guía que contiene recursos específicos 

para impulsar actividades preventivas en 

las escuelas con los padres, profesores y 

alumnos sobre el uso problemático de 

redes sociales y de internet. Contiene 

información relevante sobre el desarrollo 

de habilidades formativas a padres de 

familia para prevenir la aparición de 

trastornos adictivos.  

The Educators guide to social media  

• https://www.connectsafely.org/wp-

content/uploads/2015/10/eduguide.pdf 

  

Guia para el uso apropiado de redes 

sociales, cómo proteger la privacidad, la 

interacción con estudiantes, y cómo los 

profesores pueden abordar estos temas en 

la hora de clases.  

Aplicación “Stay Free” 

 

• https://play.google.com/store/apps/det

ails?id=com.burockgames.timeclocker

&hl=en&gl=US 

Es una aplicación con descarga gratis para 

android que ayuda a medir el tiempo que 

pasas en las redes sociales con gráficos y 

estadísticas. También te envía 

notificaciones cuando te estás excediendo 

en el uso de alguna aplicación y tiene la 

opción de bloquear temporalmente tus 

apps favoritas para ayudarte a manejar la 

adicción. Mejora tu productividad 

mostrándote frases motivacionales e 

inspiradoras  y te ayuda a desarrollar 

conciencia y autocontrol. 

Social Media Guide and Tip Cards.   

• https://www.cisa.gov/sites/default/files

/publications/Social%20Media%20Gu

ide_0.pdf 

Esta guía contiene recursos y consejos 

específicos para padres y estudiantes, su 

material está destinado a apoyarlos en el 

uso seguro de redes sociales en el mundo 

digital. Además provee estadísticas, 

recursos  y “tip cards” con 

recomendaciones concisas para cada grupo 

de edad. Busca concientizar a todos sobre 

temas como el cyberbullying, la adicción y 

http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Programa-prevencion-uso-problematico-internet-redes-sociales-Clickeando-Web(1).pdf
http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Programa-prevencion-uso-problematico-internet-redes-sociales-Clickeando-Web(1).pdf
http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Programa-prevencion-uso-problematico-internet-redes-sociales-Clickeando-Web(1).pdf
http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Programa-prevencion-uso-problematico-internet-redes-sociales-Clickeando-Web(1).pdf
https://www.connectsafely.org/wp-content/uploads/2015/10/eduguide.pdf
https://www.connectsafely.org/wp-content/uploads/2015/10/eduguide.pdf


61
61 

 

la importancia de proteger la seguridad, la 

privacidad y los riesgos que presentan las 

redes sociales.  

Aplicación “Moment”  

 

https://apps.apple.com/us/app/moment-cut-

screen-time/id771541926 

 

  

“Menos celular, más vida real”, el slogan 

de la aplicación para Iphone o android que 

está destinada a medir y limitar el tiempo 

que pasan las personas en las redes 

sociales. La aplicación es fácil y cómoda 

de usar. Una de sus mejores características 

es que monitorea de manera exacta el 

tiempo que pasan en sus celulares todos 

los miembros de familia. Tiene la opción 

de programar cenas o almuerzos donde los 

celulares están prohibidos; si alguien de la 

familia intenta usar su celular en este 

tiempo suena una alarma molesta. 

Además, te permite ponerte metas como 

dormir mejor, dejar de perder tiempo, 

mejorar tus relaciones y tu concentración y 

provee un seguimiento.  

How to Teach Your Students to Think 

Before They Post 

• https://www.commonsense.org/educati

on/articles/how-to-teach-your-

students-to-think-before-they-post 

Una excelente opción para profesores, la 

página contiene 12 lecciones y actividades 

de clase para guiar y ayudar a los jóvenes a 

navegar problemas éticos en las redes 

sociales, su huella digital, y temas como la 

formación de identidad, relaciones 

digitales  y comunicación. Está dividido en 

dos: planes de lecciones para niños de 

tercero a quinto grado y planes para chicos 

de sexto a octavo grado. Algunos de los 

temas abordados en las actividades son: el 

poder de las palabras, información pública 

y privada, amistades digitales, chatear de 

forma segura, sexting y relaciones entre 

otros. 

Programa de educación sexual CESOLAA 

 

• http://educacionsexual.uchile.cl/index.

php/recursos/talleres-para-

adolescentes-y-jovenes/introduccion-

a-talleres 

Introducción a talleres para adolescentes y 

niños sobre sexualidad. Cuenta con 

recomendaciones sobre cómo realizar los 

talleres y da pautas de actividades y 

programas que pueden realizarse dentro de 

estos, incluyen objetivos, tiempo y 

materiales necesitados. 

Artículo:Abordaje de la sexualidad en la 

adolescencia  

Autores: H. Francisca Corona y D. 

Francisco Funes 

Artículo que explica los conceptos 

generales de sexualidad y su desarrollo en 

la adolescencia. Se identifican temas como 

el sexo biológico, la identidad de género y 
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• https://www.sciencedirect.com/science

/article/pii/S0716864015000127 

diversidad sexual entre otros, la edad de 

inicio de relaciones sexuales y sus posibles 

concecuencias. Por último se trata el rol 

del clínico y los periodos de desarrollo 

sexual. 

Johns Hopkins Medicine 

 

• https://www.hopkinsmedicine.org/heal

th/wellness-and-prevention/safer-sex-

guidelines#:~:text=First%2C%20discu

ss%20past%20partners%2C%20histor

y,condoms%20are%20made%20of%2

0polyurethane. 

Guia de sexualidad saludable, presenta el 

concepto de qué es el sexo seguro y pasos 

que pueden ayudar reducir el riesgo de 

enfermedades de transmisión sexual. 

Artículo: Sexual health in your hands: How 

the smartphone apps can improve your 

sexual wellbeing? 

 

• https://www.sciencedirect.com/science

/article/pii/S1158136018300677?casa_

token=6nRBTZEBbI0AAAAA:Y_foi

H33n1PQprTZJhjzZSYIXeoKX2Pp7f

E0BFYwtC-

h8Tc6T23cwcO_YUlUtKZkl9oUHM

SObajb 

Artículo que destaca el uso de aplicaciones 

de celular como métodos de adquirir 

información sobre salud sexual. Trata 

sobre el uso que existe de este tipo de 

aplicaciones que provee información sobre 

salud sexual y de qué forma pueden estas 

mejorar la salud sexual de las personas. 

Articulo Acoso escolar 

• http://193.147.134.18/bitstream/11000

/4632/1/rpcna.2018.05.2.7.pdf  

Artículo de una revista que busca guiar a 

los padres, profesores y tutores sobre 

ciertas situaciones comunes durante la 

adolescencia y una idea de cómo se podría 

intervenir. 

Propuesta de un programa de terapia 

cognitivo conductual. 

• http://repositorio.uss.edu.pe/handle/20.

500.12802/7053 

Artículo que explica cómo desarrollar un 

programa terapia cognitivo conductual en 

los jóvenes cuando se identifican 

problemas de ira o agresividad. 

Guía de atención al adolescente 

• https://www.samfyc.es/pdf/GdTAdol/

2015009.pdf  

Guía para padres, profesores, tutores o 

autoridades sobre cómo manejar 

adolescentes tomando en cuenta los 

cambios que se dan en esta etapa.   

APP Toggl 

• https://www.toggl.com/ 

App en línea cuya función es ayudar a los 

jóvenes a organizar su tiempo y demás 

como una agenda de planificación. Esto 

podría ayudar a los jóvenes a dividir su 

tiempo en las distintas actividades que los 

mismos tienen. 

http://193.147.134.18/bitstream/11000/4632/1/rpcna.2018.05.2.7.pdf
http://193.147.134.18/bitstream/11000/4632/1/rpcna.2018.05.2.7.pdf
http://repositorio.uss.edu.pe/handle/20.500.12802/7053
http://repositorio.uss.edu.pe/handle/20.500.12802/7053
https://www.samfyc.es/pdf/GdTAdol/2015009.pdf
https://www.samfyc.es/pdf/GdTAdol/2015009.pdf
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Reflexión Personal 

 

Estudiar la carrera de Psicología me ha traído muchos sentimientos importantes. 

Pienso que el camino ha tenido muchos obstáculos, uno de ellos siempre fue ver con mi 

mamá sobre el tema económico, por lo cual siempre me sentí motivada para quizá no ser una 

estudiante estrella, pero sí siempre esforzarme y dar más de lo que he tenido, para de esta 

forma demostrar la gratitud de tener el privilegio y oportunidad de estudiar en nuestra gran 

universidad. Realmente toda mi carrera viví fascinada no solo por las clases de psicología si 

no por aquellas que fui tomando por elección propia, para así complementar conocimientos 

no solo de mi carrera si no aquellos que podrían ayudar a formar mi persona de hoy en día.  

Para mí estudiar Psicología ha sido tan enriquecedor día a día, como mencione 

anteriormente creo que durante los últimos cuatro años yo pude definir mi personalidad, sobre 

todo porque la carrera me ayudó a no tener límites de pensamiento, me volvía mucho más 

empática y me ayudó a entender problemas sociales que vivimos todos los días, pero más 

importante me incentivó a querer ser parte del cambio y no rendirme hasta lograrlo. 

De esta manera, siento que haber realizado un proyecto enfocado en la psicología de 

la salud, llevando a la luz sobre solo algunos de miles de importantes temas a adolescentes 

que están en el colegio con ayuda de talleres proporcionados a sus profesores. Este proyecto 

es un gran inicio para el camino largo de objetivos y metas que tengo en mi vida. Durante los 

últimos meses comprendí que no necesariamente debo encontrar un trabajo perfecto en el 

cual me pueda desarrollar como profesional de la salud mental, si no que puedo ir creando 

este sueño de ayudar a las personas con pequeños pasos: como empezar a forjarme en temas 

que más me importen y llevarlos al mundo con talleres de prácticas. La iniciativa del proyecto 

que cree junto a mi grupo de compañeros es hacer conocer a los adolescentes que no están 

solos en las luchas diarias que tienen hoy en día con los cambios tecnológicos y también de la 

sociedad. Los talleres que realizamos fueron hechos con tanta consideración, así como nos 
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hubiera gustado a nosotros tener información o sentirnos apoyados cuando estábamos en su 

posición. 

No puedo decir que el trabajo en equipo para mí ha sido una experiencia perfecta y sin 

problemas, pienso que es uno de los retos más grandes que he tenido durante mi vida 

académica. Un lema que he tenido desde el colegio es “si quieres que algo salga bien, hazlo 

tu mismo” lo cual en realidad me di cuenta de que era un impedimento no solo para este 

proyecto que estaba empezando, si no, en general para mi vida, tenía que aprender y lograr 

cambiar ese pensamiento en mí. Pero no fue fácil, existieron obstáculos durante el proceso 

como el no conocer a las personas que integraban mi grupo, desde un inicio me generó mucha 

preocupación. Pero sobre todo fue difícil estar atrapados en medio de una pandemia, la cual 

nos impedía conocernos mas allá de una computadora. A pesar de que creo que cada uno de 

mis compañeros lograron difundir sus mejores habilidades, siempre existieron desacuerdos o 

problemas que surgieron en el transcurso del semestre, pero cabe recalcar que al final me 

sentí muy satisfecha y tranquila por que, aunque no nos conociéramos bien logramos 

solucionar nuestros problemas y culminar el proyecto de la mejor manera (Salas, et al. 2018). 
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