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RESUMEN

El presente estudio gira en torno a una entrevista la cual se hizo a una joven universitaria mexicana. La problematica central del caso,
radica en el uso desmedido de Internet y su pasion por la red social Facebook, lo cual trae consecuencias en su ambiente familiar y
académico, ademas, esto ha repercutido en su rendimiento fisico, y animico. Como posible solucién a este problema se encuentra la
aplicacion de la Terapia Cognitivo Conductual, pues se ha detectado que es la mas eficaz para la modificacion y sustitucion de conductas
que promueven desorganizacion en el individuo, por otras pautas mas adaptativas (Huang, Li y Tao, 2010; citado en Marco y Choliz, 2010,
p.17). De acuerdo con esto, se pretende que las personas aprendan a organizar y gestionar el tiempo, a reconocer los beneficios y
potenciales peligros de Internet, a identificar los desencadenantes de los episodios de uso excesivo, manejar emociones y la impulsividad,
mejorar las habilidades de comunicacion y los estilos de afrontamiento, asi como cultivar el interés por actividades alternativas o
recreativas. Como solucién se propone aplicar cuatro fases con sus respectivas técnicas, con el objetivo de que la joven caiga en cuenta del
tiempo y uso que le da a Internet y las repercusiones que conlleva en sus diferentes contextos: como el auto-registro, la reflexion y

actividades recreativas y constructivas.
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1. INTRODUCCION

Presentacion de la problematica

El presente estudio gira en torno a una entrevista la cual se hizo a
una joven universitaria mexicana que pasa demasiado tiempo en
Internet, principalmente en la red social Facebook.

Lo redactado posteriormente es producto de una ardua
investigacion bibliografica acerca de la posible intervencion para
la solucion del caso.

Se trata una joven de 21 afios de edad que actualmente vive con
sus padres, estudia el cuarto afio en la licenciatura de Psicologia.
Es hija Gnica y casi no asiste a reuniones extra escolares. En la
familia nuclear a la que pertenece se concibe con un estilo de
crianza mixto, pues por un lado su madre gusta de hablar con ella
y aclarar puntos de vista acerca de la forma de actuar en diferentes
situaciones. Por otro lado, parece ser que el padre es una figura
ausente dentro de la dinamica familiar, ya que pasa muy poco
tiempo en casa y cuando estd presente, no existe una
comunicacion eficiente o abierta hacia los demas miembros. Al
parecer, la mayor funcién de sus padres es el sustento econémico
(vivienda, alimento, escuela, etc.) sobre todo para solventar los
gastos del servicio de Internet.

En sus tiempos libres suele conectarse a la red como manera de
ocio. Con relacion al uso del Internet, es conveniente decir que es
participe activa de este medio virtual, principalmente de la red
social Facebook, donde tiene contacto aproximadamente ocho
horas diarias. El principal uso que le da a esta red social virtual es
el de “organizacion y trabajos escolares y/o grupales”, lo cual no

se ve reflejado en su rendimiento académico, ya que, funge como
distractor al permanecer chateando con sus amigos, esto le ha
traido como consecuencia, no terminar a tiempo sus trabajos,
incluso ha reprobado materias; el interminable encuentro con
Facebook ha hecho que ella duerma poco, es decir, que se desvele
y por tanto, que su desempefio escolar no sea el mas eficiente, y
su estado de animo se vea afectado. Ademas, su constante estancia
en esta red le ha provocado problemas en su ambiente familiar,
como disputas entre ella y su madre al no querer colaborar en las
labores domésticas.

Por otra parte, es conveniente decir que a veces ha recurrido al
famoso “stalkeo”, una especie de espionaje mediante las redes
sociales. Confesd haberlo realizado un par de ocasiones a su ex
pareja, ella cree que esto tuvo su trasfondo en la desconfianza y
quiza curiosidad por saber qué hacia y con quién su pareja,
aungue reconoce que es un acto que no se deberia de hacer y que
actualmente ha dejado de practicar.

La relevancia de este trabajo con respecto a lo social cae dentro de
familia, puesto que Ayala (2012) y Echeburta y Corral (2010),
menciona que “el utilizar este medio funciona como un escape
emocional de la rutina y de los problemas, asi como también para
sentirse acompafiado”, hecho que se refleja en la joven
entrevistada, pues refiere una poca comunicacion con sus padres.
Socialmente el tema del uso excesivo dedicado a la interaccion
virtual como en este caso, es de suma importancia ya que Internet
se ha convertido en los Ultimos afios en "un aparato basico que no
puede faltar en ningin hogar, su uso excesivo ha sido llamado
adiccion, analogamente a las drogas comunes, porque causa cierto
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grado de dependencia” (Gracia, Viugo, Fernandez, y Marco,
2002, p.10).

Presentacion del problema especifico

Se ha detectado que la participante dispone de un ilimitado tiempo
para estar en contacto con Internet en sus diversas formas, pero lo
que mayor conflicto le causa es la red social Facebook, medio
virtual que segin Ayala (2012), tendria la funcién de "escape
emocional de la vida cotidiana” (p.3); Retomando a Vifias (2009),
es importante destacar que es hija Gnica, por lo que iria de la mano
con un acompafiamiento socio-afectivo que remite afectaciones
principalmente sociales: comunicacidn y convivencia escasa en su
nlcleo familiar, sedentarismo, y problemas con su madre, que de
no ser atendidos, podrian incrementarse hasta convertirse en
adiccion.

Por otro lado, es posible hablar de afectaciones derivadas de
dormir poco, como la tendencia a dormirse a todas horas, los
cambios repentinos de humor, tristeza, irritabilidad, actitud
pesimista y aumento del estrés y la ansiedad, desatendiendo por
tanto, el rendimiento en otros contextos como el escolar.

2. MARCO CONCEPTUAL

Causas del problema

1. Uso de Internet

Internet se ha convertido en los Ultimos afios en "un aparato”
basico que no puede faltar en ningun hogar, y con ello, el nimero
de usuarios de todas las edades e implica dedicarle cierto tiempo,
sin embargo y a pesar de los multiples usos que puede tener este
medio, la mayoria lo ocupa para cubrir el espacio de ocio y
entretenimiento.

Cabe mencionar que el desarrollo de las nuevas tecnologias no es
dafiino, sino mas bien el uso que se les da, pues son herramientas
muy prometedoras y potenciales, pero, también promueven
nuevos patrones de conducta susceptibles de convertirse en
adiccion; por ejemplo, es posible acceder a la brecha digital y
explotar al maximo las aplicaciones que brinda, el problema
aparece cuando el usuario satura el tiempo dedicado a este medio,
ya que de acuerdo con Linares & Quintero (2012); Gracia, Viugo,
Fernandez y Marco (2002), esto “puede ir evolucionando hasta
generarse una adiccion” (p. 12).

Como prueba de lo alarmente que refiere lo anterior, se tiene que
el 51.2 millones de mexicanos usa constantemente Internet, cifras
que van en aumento, sobre todo los que se encuentran dentro de
los rangos 13-18 y 19-34 afios (AMIPCI, INEGI, 2013)

De acuerdo a Echeburda y Corral (2010), la adiccion a Internet y
a las redes sociales es un fendmeno preocupante. Sin embargo, “el
abuso de Internet puede ser una manifestacion secundaria a otra
adiccion principal o a otros problemas psicopatoldgicos, tales
como la depresion, la fobia social u otros problemas de tipo
impulsivo-compulsivo”. (p. 20)

1.1 Redes sociales: Facebook

Las redes sociales son una de las principales aplicaciones que
forman parte de un espacio colectivo, Ayala (2010) las define
como “aquellos servicios de internet que permiten a los individuos
construir un perfil pablico, privado, o semi-privado dentro de un
sistema interconectado en donde se puede articular una lista de
otros usuarios con quienes conectarse, y que permite navegar a
través de los diferentes perfiles de los demas” (p. 7). Respecto a
esto, Facebook, es la mas utilizada por los jévenes universitarios,
por ello, el objetivo del estudio fue conocer cdmo es la expresion
personal y la empatia que se da entre ellos.

La reciente proliferacion y uso generalizado de la red social
Facebook a nivel mundial ha sido tema de investigaciones que se
han centrado en diversos aspectos. Por ejemplo, se ha analizado el
aspecto econémico-politico de este medio, las implicaciones en la
politica y la diplomacia, el impacto en los movimientos activistas
y sociales, el tiempo dedicado al sitio, el niGmero de amigos, el
nimero de campos completos en el perfil, asi como los aspectos
relacionados con tecnologia, digitalizacién y ciberespacio, entre
otros.

A las aproximaciones tedricas que se han sefialado anteriormente
se puede agregar, para tener un mejor entendimiento del tema, un
enfoque que proviene tradicionalmente del estudio de los usos que
la gente da a los medios, el paradigma de usos y gratificaciones.
Bajo este planteamiento de recepcion, se tiene al publico,
audiencia, y en este caso los usuarios de Facebook como quienes
dan sentido y significacion al medio con el que interact(ian; son
ellos quienes utilizan al medio con intenciones conscientes 0 no
para cubrir o satisfacer variadas necesidades personales, a manera
de escape emocional, de la rutina y/o de los problemas, asi como
del fortalecimiento del sentido de identidad, el desarrollo de
relaciones, el intercambio de informacion, y el buscar la
influencia en los demas.

Con base a lo anterior y dado que Facebook se presenta como una
herramienta de socializacion para compartir informacion, se puede
entonces deducir que es un medio que facilita la expresién
personal tanto de ideas, sentimientos, opiniones, gustos, Yy
preferencias particulares sobre temas y personas.

1.2 Factores individuales y familiares

En algunos casos hay ciertas caracteristicas de personalidad o
estados emocionales que aumentan la vulnerabilidad psicoldgica a
las adicciones, como mencionan Echeburta y Corral (2010),
algunas de ellas son, “la impulsividad; la disforia (estado anormal
del &nimo que se vivencia subjetivamente como desagradable y
que se caracteriza por oscilaciones frecuentes del humor); la
intolerancia a los estimulos displacenteros, tanto fisicos (dolores,
insomnio o fatiga) como psiquicos (disgustos, preocupaciones o
responsabilidades); y la busqueda exagerada de emociones
fuertes” (p. 25). Sin embargo, hay veces, en que en la adiccion
subyace un problema de personalidad -timidez excesiva, baja
autoestima o rechazo de la imagen corporal, por ejemplo- o un
estilo de afrontamiento inadecuado ante las dificultades
cotidianas.

Cabe destacar que, otras veces se trata de personas que muestran
una insatisfaccién personal con su vida o que carecen de un afecto
consistente y que intentan llenar esa carencia con drogas o alcohol
0 con conductas sin sustancias (compras, juego, Internet o
mdviles). En estos casos Internet o los aparatos de Ultima
generacion actlian como una protesis tecnoldgica.

De acuerdo a lo anterior, un sujeto con una personalidad
vulnerable, con una cohesion familiar débil y con relaciones
sociales pobres, corre un gran riesgo de hacerse adicto si cuenta
con un habito de recompensas inmediatas, tiene el objeto de la
adiccion a mano, se siente presionado por el grupo y esta
sometido a circunstancias de estrés (fracaso escolar, frustraciones
afectivas o competitividad) o de vacio existencial (aislamiento
social o falta de objetivos). “De este modo, mas que de perfil de
adicto a las nuevas tecnologias, tiene que hablarse de una persona
propensa a sufrir adicciones” (Echeburta y Corral, 2010, p. 28).
1.3 Factores sociales y psicologicos

El individuo se encuentra envuelto en una serie de repercusiones
ante el frecuente uso de Internet, de acuerdo a Vifias (2009) el
potencial para un uso inapropiado y excesivo de ciertas
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aplicaciones ha propiciado cierta preocupacion por el impacto
psicolégico y conductual que puede tener Internet en los
individuos. “Alteraciones comportamentales con relacion a un uso
excesivo de la red, como sentimientos de culpa, deseo intenso de
estar o continuar conectado a Internet, pérdida de control, pérdida
del tiempo de trabajo, o bien, de las clase, sintomas
psicopatologicos, entre otros, los cuales han propiciado y abierto
un debate sobre una posible adiccién a Internet" (p. 113).

Por otro lado, al no cumplir con un ciclo normal del suefio debido
al uso desmedido de Internet, el individuo puede verse afectado
fisicamente, lo cual ocasiona que no realice adecuadamente sus
actividades diarias en todo el contexto donde se desenvuelva, por
esta razon algunos autores suelen considerarlo como patolégico.
Asi, mientras que Morahan-Martin y Schumacher (2000, citados
en Vifias, 2009) hallan un promedio de 8,5 horas semanales en un
grupo de usuarios considerados patolégicos, Estallé (2001, citado
en Vifas, 2009) concluye que “entre 7 y 14 horas semanales
pueden considerarse como un uso adaptativo de Internet. No
obstante, y a partir de la evidencia empirica disponible, parece
acertado considerar que a partir de las 20-28 horas semanales (un
promedio de entre 3 y 4 horas diarias) se esta ante un uso excesivo
de la red que generalmente conlleva una interferencia de la
actividad social y/o escolar o bien la presencia de malestar
psicologico en el individuo” (p. 115).

3. PLANTEAMIENTO

Solucion del caso

Se conductual, ya que, este modelo postula que las emociones y
conductas de las personas estan influidas por su percepcion de los
eventos, su objetivo principal es modificar el estilo de
presentacion del mundo del paciente a través de tareas que el
terapeuta propone y de esta manera lograr equilibrar, tanto
emociones, pensamientos y conductas de éste. Como menciona
Pinto (2008), “es una forma de entender como piensa uno acerca
de si mismo, de otras personas y del mundo que le rodea, y como
lo que uno hace afecta a sus pensamientos y sentimientos” (p. 2).
La TCC ayuda a cambiar la forma cdmo piensa (“cognitivo") y
coémo actla ("conductual™) la persona, y estos cambios le pueden
ayudar a sentirse mejor; es decir, la TCC se centra en problemas y
dificultades del aqui y ahora.

Aunado a lo anterior, en la solucién de problemas relacionados al
uso excesivo de Internet, ha destacado la orientacion cognitivo-
conductual como la més eficaz para su modificacion y sustitucion
por otras pautas mas adaptativas, segiin Huang, Li y Tao (2010;
citado en Marco y Choliz, 2010). De acuerdo con esto, “se
pretende que las personas aprendan a organizar y gestionar el
tiempo, a reconocer los beneficios y potenciales peligros de
Internet, a identificar los desencadenantes de los episodios de uso
excesivo, a manejar emociones y la impulsividad, a mejorar las
habilidades de comunicacion y los estilos de afrontamiento, asi
como a cultivar el interés por actividades alternativas o
recreativas” (p. 8) De acuerdo a los autores citados surge una
buena propuesta de intervencion con base en el estudio de Choliz
et. al. (2010), al utilizar la Terapia Cognitivo Conductual,
utilizando algunas técnicas de ésta.

La problemética del caso, radica en que la joven tiene
repercusiones negativas en su contexto escolar, familiar, asi como
también en su estabilidad fisica debido a la gran cantidad de
tiempo que le dedica a Internet, especificamente en la red social
“Facebook”, por lo cual, debe moderar su uso y organizar sus

tiempos, lo cual tendra que ser atendido en la solucién del caso.
Debido a ello, la intervencion constara de cuatro fases:

Fase 1: Se le pediria elaborar un auto-registro, asi como también
se comenzaria una planificacion semanal de actividades
alternativas. En este auto-registro tendra que elaborar anotaciones
diariamente de la hora y actividades realizadas durante el
dia/noche por una semana, asi como también el como se sinti6 al
realizar ésta, de esta manera la joven caerd en cuenta, de
realmente cuantas horas pasa en Internet y las repercusiones que
trae consigo en cuanto a su estado fisico, asi como también en su
contexto académico y familiar. Posteriormente tendra que destinar
ciertas horas para utilizar Internet solamente con fines académicos
y ciertas horas utilizandolo en otras actividades (como en
Facebook), de igual manera anotando la hora y actividades, junto
CON su sentir y su pensar.

Fase 2: Se realizaran modificaciones ambientales para impedir
que siga utilizando durante mucho tiempo la red social
"Facebook", entrenando a la joven con técnicas que ayuden a
controlar la ansiedad producida por la reduccion de su uso, asi
como también fomentar conductas alternativas o incompatibles.
Respecto al control de estimulos retomado de Michael (1982,
citado en Choliz 2013), consitira en evitar y prestar atencion al
utilizar la red social "Facebook", las situaciones que identifique
como riesgosas, es decir, en las que se encuentre propensa a entrar
con el fin de pasar el tiempo. Una técnica sera que a partir de "X"
horario nocturno ya no entre a esta red. Para ello, se establecerd
un horario de uso de la computadora, donde se acordara el uso de
una alarma, la cual le indique el momento de apagar el aparato.
Fase 3: Se consolidara lo aprendido y se prevendran recaidas. Se
le dedicara aproximadamente 5 sesiones, donde se trabajaran:
psicoeducacion sobre qué es una recaida, identificacion de
situaciones de riesgo, repaso de los cambios realizados y
recordatorio de las estrategias de afrontamiento aprendidas,
explicacion del efecto de violacion de la abstinencia vy
entrenamiento en el afrontamiento de situaciones de alto riesgo.
Fase 4: Se realizaran dos seguimientos, al mes y a los 3 meses tras
el afrontamiento a la situacion.

Aportaciones

El trabajo por colaboracién permitié a las investigadoras realizar
una buena estructuracion de la informacion obtenida, ya que hubo
disposicién y compromiso de su parte, sin embargo, una de las
investigadoras desertd casi al comienzo del estudio (Virginia
Gudifio Pluma), pero eso no fue impedimento para que el trabajo
final pudiera solventarse rapidamente y sin dificultades. De hecho,
hubo wuna gran sincronizacion entre las dos restantes
colaboradoras, su creatividad y empefio permitieron integrar de
manera conjunta la propuesta de solucion del caso. Asi mismo, es
importante destacar que la revision bibliogréafica estuvo muy
completa, aunque desafortunadamente no se pudo discutir, refutar
o enriquecer hallazgos previos, ya que la propuesta de
intervencion no se aplico.

4. CONCLUSION

De acuerdo con la literatura revisada y con el caso del presente
trabajo se puede concluir que aln no es claro si el Internet sea
considerado una adiccion, ya que a pesar de cumplir con
requisitos que lo sustentarian como el nimero de horas que ocupa
en este medio y los problemas psicosociales relacionados a esto,
no es suficiente para catalogarlo como tal, aunque si bien, algunos
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autores lo consideran asi recurriendo al sustento teérico, pues
resaltan que la principal caracteristica de la ‘“adiccion a
Facebook”, puede ser una manifestacion secundaria a otro tipo de
adiccion u otros problemas de caracter impulsivo-compulsivo.

El internet juega un papel importante en la vida del individuo,
quien suele utilizarlo para escapar de la vida real y mejorar su
estado de animo, es decir, el individuo se refugia en el mundo
virtual, sobre todo en las redes sociales para no afrontar las
diferentes probleméticas que se le presenten en sus diversos
contextos, principalmente el familiar.

Respecto a la intervencién propuesta para resolver el caso, se
considera pertinente de acuerdo con la literatura revisada.
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