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Resumen

Las autolesiones online son un problema multicausal que aumenta de manera alarmante en
poblacion adolescente. Lamentablemente, la literatura en cuanto a la casuistica de las
autolesiones online es limitada. Por ello, el presente trabajo tiene como objetivo el disefo
de un programa de prevencion titulado “No te enredes”, dirigido al Primer Curso de
Educacion Secundaria Obligatoria de un colegio de la provincia de Alicante. Esta disenado
para comprometer a la comunidad educativa, participando en él familia y personal docente.
Durante las ocho sesiones que componen el programa, se trabajaran los factores
protectores y de riesgo asociadas a esta problematica en poblacion general, a fin de reducir
la probabilidad de autolesiones online. Se incluye una evaluacion pre y post, para asi poder
comprobar su eficacia. Esta propuesta resulta innovadora debido a la limitacién que significa
la falta de estudio cientifico sobre las autolesiones online. En consecuencia, se toma de
punto de partida para el desarrollo del programa; el Modelo Integrador de Nock (2010) y
programas que han mostrado su eficacia en prevencion de la Conducta Suicida vy
Autolesiones No Suicidas (ANS). Asimismo se propone en futuras lineas de investigacion
analizar de una forma exhaustiva el desarrollo y la funcionalidad de las autolesiones online.

Palabras clave: autolesiones online, autolesiones, internet, adolescencia, prevencién

Abstract

Online self-harm is a multi-causal problem that is increasing alarmingly in the adolescent
population. Currently, the literature regarding the casuistry of online self-harm is limited. For
this reason, the present work aims to design a prevention program entitled "No te enredes",
aimed at the First Course of Compulsory Secondary Education of a school in the province of
Alicante. It is designed to engage the educational community, including family and teachers.
During the eight sessions that make up the program, the protective and risk factors
associated with this problem in the general population will be worked on, in order to reduce
the probability of self-harm online. A pre and post evaluation is included, to check the
effectiveness of the program. This proposal is innovative due to the limitation of the lack of
scientific study on online self-harm. Consequently, is taken as a starting point for the
development of the program; Nock's Integrative Model (2010) and programs that have
shown their effectiveness in preventing Suicidal Behavior and Non-Suicidal Self-injury
(NSSI). Likewise, it is proposed in future lines of research to analyze in an exhaustive way
the development and functionality of online self-harm.

Keywords: digital self-harm, self-injury, internet ,teenager, prevention



1. Introduccion

El niumero de investigaciones sobre Autolesiones No Suicidas (ANS) va creciendo, a
la vez que se comienza a discernir de la ideacién o conducta suicida, igual que ha ido
discerniendo de otras patologias o problemas de salud mental. A raiz de estas
investigaciones entra en el punto de mira las autolesiones online, las que, aunque
comparten factores de riesgo y protecciéon con ANS e Ideacion Suicida o Conducta suicida,
tiene también sus particularidades. En el presente estudio se contextualizara sobre las
diferencias entre ANS y autolesiones online, poniendo en comun factores protectores y
haciendo hincapié en la necesidad de programas de prevencién y de literatura especifica

para analizar la casuistica de esta problematica en particular.

Se entiende como ANS cuando una persona se inflige dafio de manera intencionada,
ya sea mediante heridas que pueden producir sangrado, hematoma o dolor (cortes,
quemaduras, pinchazos, frotar en exceso, golpearse, etc.) sin tener como finalidad la muerte
(Duarte et. al, 2021). Se puede diferenciar del intento de suicidio, ya sea porque la persona
lo manifiesta de manera explicita (que no desea acabar con su vida) o porque repite la
conducta sabiendo que las probabilidades de terminar con su vida son bajas (APA, 2014;
Obando et. al, 2018). Se suele incluir dentro de los programas de prevenciondel suicidio, ya
que lla probabilidad de suicidio en personas que llevan a cabo ANS se ve aumentado en un
50% (Beckman et al., 2018; Val y Minguez-Varela, 2021).

La prevalencia de ANS crece, la Fundacion ANAR (Ayuda a Nifos/as y
Adolescentes en Riesgo) publicé que, desde la crisis sanitaria del COVID-19, se aumentaron
las llamadas referentes a ANS un 180% en Espafia y en 2020 ofrecieron ayuda a 3.600
adolescentes (ANAR, 2022). EI Manual Diagnéstico y Estadistico de trastornos mentales,
(DSM-5, APA, 2014), incluye la ANS como “Afecciones que necesitan mas estudio”
proponiendo posibles criterios diagndsticos como: “la persona realiza esta conducta a fin de
cumplir una o mas de las siguientes expectativas: 1. Aliviar un sentimiento o estado cognitivo
negativo. 2. Resolver una dificultad interpersonal. 3. Para inducir un estado de sentimientos
positivos” (APA, 2014). En la misma linea, el National Alliance on Mental lllness en Estados

Unidos relaciona la ANS con la falta de habilidades para la gestién emocional (NAMI, 2022).

También ha aumentado el uso de Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion
(TIC) en Espana. Sobre todo, por parte de menores de edad. Segun el Instituto Nacional de
Estadistica (INE, 2021) un 96,9 % de jovenes de entre 16 y 24 afos utiliza internet como
minimo 5 dias a la semana. En cuanto a los jovenes de 15y 14 anos, el uso de internet esta
también muy extendido un 94,1% (Gil-Quintana y Amoros, 2020). En distintas

investigaciones, se infiere una relacion directa entre el uso de internet y la ANS en
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adolescentes, como es el caso del realizado por Tang et al., (2020) en China y el realizado
por Mancinelli et al., (2021) en Italia. Ambos concluyen destacando la importancia de
realizar mas investigaciones en esta linea y la relevancia que tiene la prevencion para
limitar estas conductas de riesgo. En Espafa, Andrade et al., (2021) ha publicado que el
40% de adolescentes utilizan redes sociales para “no sentirse solos” . Y, Garmendia et al.,
(2019) publicé que al 28% de los 2.900 menores encuestados de entre 9 y 17 afos “les
resulta mas facil ser ellas o ellos mismos online que cara a cara”, que entre un 28 y un 42%
(incrementa en funcién de la edad) indica haber tenido experiencias negativas en internet,

un 19% afirma haber visualizado contenido explicito sobre suicidio y un 27% sobre ANS.

Aun asi, las TIC pueden actuar como factores protectores. Las redes sociales,
cuentan tanto con algoritmos utiles para cerrar cuentas que promuevan ANS, suicidio, etc.
y para mantener las que tratan este tipo de conductas desde un punto de vista profesional)
(Becker, y Correl, 2020 Fox et al., 2020; Hooley y Franklin, 2018). Ademas, resultan utiles
para desarrollar identidad personal y recibir apoyo social. (Biernesser et al., 2020;
Gamez-Guadix et al.,, 2022; Ortega-Varén et al., 2022). Y no sélo eso, en un estudio
realizado en Australia un tercio de las personas que afirmaban realizar ANS buscaban
ayuda via online (Frost y Casey, 2016) incluso, Arshad et al., (2019) tras una revision
sistematica respalda intervenciones basadas en dispositivos méviles e internet para prevenir
ANS. Por lo que puede ser utilizado como paso previo antes de acudir a buscar ayuda de
manera presencial.

En cuanto a las autolesiones online (“digital self-harm"), la persona utiliza TIC para
publicar o enviar la ANS, e incluye, ademas, dentro de estas autolesiones online entra
también publicar contenido humillante sobre una misma o uno mismo y fingir que se esta
siendo ciberacosada/o por otras personas (Patchin et al, 2017). Segun un estudio publicado
por Gamez-Guadix et. al en 2020 con una muestra de 794 adolescentes de entre 12 y 18
afos de edad estudiantes de secundaria en Madrid el 18,64% afirmé haberse autolesionado
online. Entre los motivos que senaldé el estudiantado se encuentran mayoritariamente
“‘expresar el malestar o desahogarse”, “encontrar apoyo o comprensién”, “ver la reaccion de
las/os demas”, o “porque esta de modal/es divertido”. La comunicacién virtual, permite tratar
temas que fuera de internet estdn mas castigados socialmente, diluyéndose asi la censura
estructural, dando lugar a discursos y practicas que pueden ser un tabu socialmente
(Suarez-Vergne, 2020). Asimismo, conocer la multicausalidad que lleva a cometer este tipo
de actos es de suma importancia para prevenir su ocurrencia, es por ello que ademas de la
importancia de programas de prevencion e intervencién dedicados a la problematica se
precisan investigaciones exhaustivas sobre todo cualitativas como pueden ser las

entrevistas ya que permiten a la persona expresar de una forma mas clara qué es lo que les
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lleva a cometer estas practicas ya consideradas como un problema de salud publica
(Duarte, et al., 2021, Fox et al., 2020).

2. Justificacion

Tras la revision de literatura sobre autolesiones online se llega a la conclusién, por
un lado, de que los datos sobre esta problematica son altos y, por otro lado, de que hasta el
momento no hay existencia de programas de prevencion destinados a esta conducta. La
necesidad de abordar esta problematica desde el ambito cientifico es algo que tarde o
temprano ha de ocurrir. Y, terminar con este malestar que estan viviendo las y los
adolescentes deberia ser algo prioritario. ElI programa de prevencion “No te enredes”,

tratara de reducir los riesgos de autolesiones online en adolescentes.

La poblacion diana se selecciona en funcién de la edad de inicio el riesgo de
autolesiones online y, que ademas, comienzan a utilizar internet con mas asiduidad y de
manera mas autdonoma (Garmendia et al., 2019; Biernesser et al., 2020; Gamez-Guadix et
al., 2022; Ortega-Varon et al., 2022) permitira conocer con mas profundidad el origen y el

mantenimiento de esta problematica.

El contenido de las sesiones, va en la linea del modelo teérico expuesto (Nock,
2010) y de la literatura cientifica revisada, habilidades de comunicacion, resolucién de
problemas, sensibilizacién de las autolesiones, autoconcepto, uso responsable de las TIC y
cohesién del grupo de pares (evitar el acoso y el ciberacoso), son los contenidos que se

trabajaran durante el programa “No te enredes”.
2.1. Evaluacién de necesidades

Las conductas autolesivas online son una problematica en constante crecimiento. En
Espafia, se pueden encontrar distintos programas de prevencion dirigidas al suicidio y a
ANS a nivel autonémico y local como son Cédigo 100 en la comunidad de Madrid propuesto
y analizado por Mendez-Bustos et al. (2015) o PsyMAC llevado a cabo en Asturias por Saiz
et al., (2014)

La literatura cientifica también analiza factores de riesgo y protectores de ambas
problematicas. En Espafna Soto-Sanz et. al, (2019) analizaron en un metanalisis de 24
estudios los factores predictores de la conducta suicida, destacando la importancia de
detectar y manejar sintomas internalizantes y externalizantes para prevenir el suicidio en
jovenes de entre 12 y 26 afios. En la misma linea Vega et al. (2018) destaca también el
aumento de prevalencia, mayoritariamente en estos ultimos afios en poblacion adolescente

de la ANS. Ademas, en esta investigacién se hace referencia a la importancia de la
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investigacion de las TIC, ya que indica “Google recibe 42 millones de visitas anualmente
sobre términos relacionados con ANS, siendo un tercio de estas busquedas son realizadas

por jovenes de entre 14 y 25 afos”.

Aun teniendo sintomatologia en comun, el desarrollo de programas de prevencion y
la investigacion cientifica centrada en autolesiones online es escasa, pero el riesgo es alto y
se debe evitar. Calvete, (2015) y Gamez-Guadix (2022), ponen el foco en dificultades a la
hora de relaciones (falta de habilidades sociales, dificultad para pedir ayuda y en ser victima
de acoso) por lo que desde “No te enredes” se ha tomado esta informacién para desarrollar
los contenidos del programa. Asimismo, se ha dedicado una sesion para informar desde la
psicoeducacion al personal docente ya que, como se muestra en la investigacion realizada
por Gabriel et al. (2020) entienden estas conductas como algo propio y pasajero de la

adolescencia propagadas por las relaciones familiares e internet.

El riesgo que conllevan este tipo de estrategias para “expresar malestar’ “sentir
alivio” o “buscar comprensién” ademas ser nocivo (deterioro, discapacidad,
hospitalizaciones) puede tener consecuencias letales para las y los jovenes Desde sistema
educativo en conjunto: familia, tutoras/es, personal docente y profesionales de la salud se
han de abordar las autolesiones online. Y mejor pronto que tarde (Gamez-Guadix, et al.,

2020; Guadix et al.,2022).

2.2, Fundamentacion tedrica

Hay distintos modelos que pretenden dar respuesta a la incognita sobre el origen de
la ideacion suicida y de la ANS. No obstante, el Modelo elegido para poder intervenir se

basa en el mantenimiento de la conducta, esto explicaria su efectividad.

2.21. Modelo tedrico integrado de Nock (2010)

Este modelo, aplicado tanto a ANS como a conducta suicida y aplicable a
autolesiones online. Explica el mantenimiento de la autolesién en funcion de cuatro posibles
reforzadores: positivo y/o negativo y/o si es intra o interpersonal (Tabla 1). Nock sostiene que
se mantienen las conductas autoliticas porque resultan funcionales, tanto para regular su
estado fisiolégico/emocional como para manejar situaciones sociales. En las autolesiones

online, el peso recaeria en el reforzador social positivo que reciben.

Tabla 1. Tipos de Reforzadores segun el Modelo integrado de Nock (2010)

Reforzador Descripcion




Reforzador intrapersonal positivo Cuando la autolesion es seguida por sensaciones agradables.
Por ejemplo, si la funcion es de autocastigo se puede
experimentar satisfaccion o autoestimulacion.

Reforzador intrapersonal negativo Cuando la autolesion es seguida por un decrecimiento de
sensaciones desagradables. Por ejemplo, si la funcion es distraer
la mente de cogniciones desagradables, el decrecimiento del
malestar.

Reforzador interpersonal (social) positivo  Cuando la autolesidon es compartida via internet, por ejemplo, el
numero de comentarios, la atencidén y apoyo que pueda recibir.

Reforzador interpersonal (social) negativo  Cuando la autolesion permite evitar situaciones desagradables.
Por ejemplo, ausentarse de la escuela o el grupo de pares deja
de acosarle.

El Modelo Integrado (Figura 1) contempla factores de riesgo distales, como lo son la
predisposicion genética, que puede estar ligada a algun diagndstico psicopatologico por
parte de la progenitora o el progenitor, haber sufrido abusos o maltrato en la infancia o falta
de validacion por parte de la familia (Adrian et. al 2018), aqui tendria cabida un estilo
parental autoritario o negligente (Nock, 2010). Estos factores de riesgo estarian
directamente relacionados con los factores de vulnerabilidad intra e interpersonales. Entre
los factores intrapersonales, se encuentran altas cogniciones y emociones aversivas
(pensamientos intrusivos, desesperanza, etc.) y poca tolerancia al estrés. Y entre los
interpersonales, pocas habilidades comunicativas y déficit en la capacidad de resolucion de
problemas. Todos estos factores interaccionan con la respuesta al estrés que desarrolla la
persona, su capacidad de afrontamiento, utilizando la ANS como mecanismo de regulaciéon
social y emocional, generando nuevamente una respuesta de estrés. Para que se dé la
conducta autolesiva, Nock sostiene que es imprescindible que existan los “Factores
especificos de vulnerabilidad para ANS”, de lo contrario no habria cabida para esta conducta
(de ahi a que utilice la multiplicacion, si los factores fuesen “0” no habria autolesion de
ningun tipo). Estos factores, indica, se pueden devenir de distintas hipotesis (Nock, 2010;
Glenn, 2017).

1. Hipotesis de aprendizaje social: basada en la teoria del Aprendizaje de Bandura
(1977, 2006 citado en Nock, 2010), los comportamientos pueden aprenderse de
manera vicaria por lo que si en el entorno ya sea fisico o cibernético se observa esta
conducta puede que haya influido en la adolescente o el adolescente en cuestién.

2. Hipdtesis de autocastigo: se puede dar la conducta autolesiva (online o no) como

forma de enmendar cogniciones, acciones o como respuesta a autodesprecio.

3. Hipdtesis de analgesia al dolor: en este caso habria una alteracion bioquimica en la

percepcién del dolor, un nivel elevado de opioides enddgenos elevarian el umbral y la
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lesion contrarrestaria el efecto, produciendo una liberacion de endorfinas y

provocando una sensacion de euforia.

4. Hipdtesis de la identificacién/actitud implicita: utilizar las autolesiones porque de una
manera implicita se identifican con ellas, la actitud hacia esta conducta es favorable.
Segun Nock y Favazza (2009) las asociaciones implicitas que tiene una persona
pueden determinar el comportamiento posterior, por lo que las personas que se
autolesionan estarian eligiendo esta conducta frente a otras para la regulacién

emocional/cognitiva.

5. Hipdtesis del senalamiento social: las autolesiones serian un instrumento para
comunicarse de mostrar el malestar emocional o cognitivo que estan padeciendo ya

qgue esta persona dispondria de pocas habilidades de comunicacion.

6. Hipdtesis pragmatica: desde esta hipodtesis la personas elegirian la autolesién como

estrategia de afrontamiento y autorregulacion.

Figura 1. Modelo tedrico integrado de Nock (2010) traducido.

Factores de Riesgo Distales

o  Predisposicion genética para una
alta reactividad emocional/'cognitiva

»  Abusc/Maltrato infantil

. Falta de validacidn familiar

l |

Factores de Vulnerabilidad Factores de Vulnerabilidad
Intrapersonales Interpersonales

»  Altas emociones aversivas *+  Pocas habilidades de

»  Altas cogniciones aversivas comunicacian
= Pocatolerancia al estrés *  Pocas habilidades para

resolucidn de problemas

Respuesta de estrés

. El evento estresanie desencadena
una excitacion excesiva o
insuficiente

s«  El evento estresante presenta
demandas sociales inmanejables

l

Factores de vulnerabilidad especificos
de ANS

Hipotesis del aprendizaje social
Hipotesis del autocastigo
Hipdtesis de la analgesia al dolor
Hipdtesis de identificacion implicita

l

ANS




3. Método

3.1. Determinacion del programa

El presente trabajo tiene como objetivo principal desarrollar el programa de
prevencion “No te enredes” a fin de reducir el riesgo de autolesiones online en las y los
adolescentes. Para ello se elabora un programa de ocho sesiones con una duracién media
de 50 minutos dirigidas a la comunidad educativa. Dos de ellas dirigidas a la familia
(incluyendo tutor/a legal en el caso de que hubiese), una dirigida al equipo docente del
centro educativo donde se va a llevar a cabo, cinco al alumnado del Primer Curso de
Educacion Secundaria Obligatoria (1° ESO), y la ultima sesién al estudiantado y familia de

forma conjunta.

Para la puesta en marcha, se contactara via telefénica con la orientadora del centro
educativo y se concertara una cita con ella, y el equipo directivo. En la reunién se presenta
el programa, se acuerdan las fechas de aplicacién y, se facilitan material necesario

(cuestionarios y autorizaciones).
3.2. Variables

Sensibilizacion sobre autolesiones online; grado de conocimiento sobre la
problematica (prevalencia, mitos, funcionalidad), se medira a través de la observacion a las
de preguntas planteadas durante la sesién y mediante Formulario Autolesiones AD HOC
(Anexo B).

Autoconcepto; entendido como la percepcion que tiene el alumnado sobre si mismo.
Para ello se utilizara la Escala de Autoconcepto de Piers Harris (PH-A) (Piers, 1986;
adaptacion espanola de Cueli et al., 2020). Esta disefiada para su uso en menores de entre
7 y 18 anos de edad. Contiene 72 items organizados en distintas dimensiones del
autoconcepto: fisico (13 items), emocional (22 items), social (22 items) y académico (15
items). Ofrece tres posibilidades de respuesta: “si”, “no” y “a veces”, las respuestas puntian
2, 0 y 1 punto respectivamente. Puntuaciones altas indican autoconcepto elevado. Las
estimaciones de confiabilidad test-retest se encontraban en un rango de .71 a .96, y las de
consistencia interna de 0.78 a 0.93 (Piers, 1986). La fiabilidad de este instrumento es de
75.

Cohesion del grupo; se refiere a las relaciones que se establecen entre companieras
y companeros del aula, tanto mas positivas como menos. Para evaluar esta variable utiliza
el Sociograma AD HOC (Anexo H) que cuenta con 2 preguntas de respuesta breve y 2

preguntas abiertas.

10



Asertividad; comprendida como la habilidad social que permite dar a entender las
propias ideas respetando las ajenas. Para su evaluacién se proponen los items 2,3 y 4
items incluidos en el Formulario de Evaluacion AD HOC.

Uso responsable de las TIC; basado en la utilizacion de estas herramientas teniendo
en cuenta riesgos y beneficios. Para evaluarlo se utilizara el Autorregistro AD HOC (Anexo
1)

Resolucién de problemas; referido al conjunto de técnicas y/o procedimientos que se
llevan a cabo para plantear distintas soluciones y escoger la mas deseable. Se evaluara a

través de los items 5, 6, 7, 8, 9 y 10 del Formulario de Evaluacién AD HOC.(Anexo J).

3.3. Participantes

En este programa participa todo el estudiantado perteneciente a las 3 lineas de 1°
de la ESO pertenecientes al colegio privado concertado Salesianos Don Bosco de la

provincia de Alicante.

Los requisitos para participar en el programa “No te enredes” son disponer de
autorizacion firmada (Anexo ) por la persona a cargo de su patria potestad y tener un nivel

medio-alto de castellano, ya que es el idioma principal en el que se impartira el taller.
3.4. Objetivos
3.41. Objetivo general

- Prevenir las autolesiones online en poblacién adolescente mediante la promocion de

habitos saludables dentro y fuera de las redes sociales.
3.4.2. Objetivos especificos

- Sensibilizar sobre las autolesiones online.
- Mejorar el autoconcepto del alumnado.

- Favorecer la cohesion grupal.
- Adquirir herramientas para el uso responsable de las TIC.
- Adquirir habilidades de comunicacion asertiva.

- Adquirir estrategias para la resolucion de problemas.
3.5. Temporalizacién

El programa “No te enredes” se llevara a cabo durante los meses de octubre y

noviembre del presente afio 2022. Al alumnado, se aplicara en horario lectivo, ocupando la
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hora de tutoria. Al profesorado, durante el horario laboral y a la familia los sabados,

respetando su jornada laboral.. Se puede ver el cronograma del programa en la Figura 2.

Figura 2 . Cronograma “No te enredes”

Mes Octubre Noviembre

Dia 1 3 4 5 1 12 (18 | 19 | 25 | 26 2 8 12

1°A
1°B
1°C

Sesiones familia
de 10:00 a 10:50

Sesiones alumnado 1°A 1°A 1°A 1°A 1°A
de 9:45 a 10:35 108 | 1°C | 108 | 1°C | 18 | 1°C | 1o8 | 1°C | 1°C | 108

X 1°A
Sesion profesorado 1°B

15:00 a 15:50 19C

Sesion Conjunta + 19A
Evaluacion 1°8
(familia y alumnado) 1°C
10:00 a 11:30

3.6. Recursos humanos y materiales

Recursos humanos: se contard con dos profesionales de la Psicologia, quienes se
repartiran para las sesiones con alumnado y profesorado y asistiran conjuntamente a las
sesiones con familia y de evaluacion. Para la ultima sesion se cuenta ademas con la
participacién de dos coterapeutas.

Recursos fisicos y materiales: Aula, salon de actos, pista de futbol, mesas, sillas,
ordenador, proyector y pizarra son facilitados por el centro. El equipo facilita carteleria,
cuestionarios, folios, boligrafos y diploma de asistencia al alumnado. En cuanto a los
smartphones se solicita a la familia y al profesorado que lo traigan consigo para acudir a la

sesion.

3.7. Presupuesto

Se ha elaborado un presupuesto con los gastos que requiere el programa “No te
enredes”. En este caso, es el centro el que se hara cargo, para futuras aplicaciones se
solicitara subvencion publica, ya sea a través del ayuntamiento o de la comunidad

autéonoma.

Tabla 2. Presupuesto programa “No te enredes”.

Tipo de Materiales Presupuesto

recurso
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Personal

Salario del equipo

Desplazamiento

650€ (25€ hora x 2 profesionales)
40€ (20€ hora x 2 coterapeutas)
36€ (0,19€ por kilometro)

Fisicos Aula Instalaciones y recursos del centro.
Mesas y sillas.

Materiales Carteleria. 9€ (3€ unidad)
Diploma de asistencia al alumnado. 135€ (1.5€ unidad).
Proyector / ordenador / pizarra. Recurso del centro.
Tablet/ smartphone Recurso del centro o de la persona.
Folios. 3,99€ (1 paquete de 500).
Boligrafos 26€ (0,26 unidad)

Total 899,99€

3.8. Descripcion de las sesiones

Evaluacion Pre-intervencion.

Antes de comenzar las sesiones, se solicita la colaboracion de la orientadora del
centro educativo para realizar evaluacién pre-intervencién, los dias 27 y 28 de septiembre
en horario de tutoria, para la cual se les facilitara un sociograma (Anexo G) que tendran que
realizar antes de la aplicacion del programa y la Escala de Autoconcepto de Piers Harris
(PH-A).

Sesion 1: Presentacion de “No te enredes” (profesorado)

Cabe senalar que esta sesion se llevara a cabo de manera similar con profesorado,
familia y alumnado, por lo que en el desarrollo de la sesion de familia y alumnado
unicamente se describen las diferencias.

Objetivos
- Sensibilizar sobre las autolesiones online.
Lugar: Salon de reuniones
Duracién: 50 minutos aproximadamente.
Material: Smariphone, ordenador del salén, transparencias y proyector.
Desarrollo de la sesién

Al comenzar, se dara la bienvenida y se presentara el equipo. Acto seguido se
comenzara con la exposicién de las transparencias (Anexo Il). Se indicara que el programa
es un estudio piloto.

Durante la exposicidbn se concienciara sobre ANS (correlacion con otras
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problematicas y prevalencia). Después, se expondra el aumento de uso de redes sociales
en poblacién adolescente, se les preguntara qué opinion tienen sobre ellas. Tras tres o
cuatro minutos de coloquio se les preguntara si habian oido hablar antes sobre las
autolesiones online. En funcién de su respuesta, se continuara con la charla o se expondra
directamente en qué consiste esta conducta.

Como actividad se realizara un Kahoot sobre los mitos surgidos en relacion a las
autolesiones online y ANS, conforme vayan respondiendo se aprovechara para
desmentirlos.

Finalizada la actividad se expondran las “sefales de alarma" (sintomas que puede
presentar la persona que realiza esta conducta) y se tratara de sensibilizar acerca de la
importancia de registrar este tipo de comportamientos a través de la App. de la Generalitat
Valenciana. Esto es algo que hay que frenar en conjunto, y el personal docente pasa
muchas horas con las y los adolescentes. Es posible, incluso que tengan mas confianza con
algunas/os de ellas/os que con su propia familia.

Tras la exposicién se les indica que, por favor, planteen dudas o hagan comentarios

y se les agradece su asistencia y su participacion.

Sesion 1. Presentacion de “No te enredes” (familia)
Variacion respecto a la sesion con el profesorado
- No se proyectara la diapositiva extra sobre el protocolo de actuacion de la

Generalitat.

Sesion 1. Presentacion de “No te enredes” (alumnado)
Variacion respecto a la sesion con el profesorado

- No se proyectara la diapositiva extra sobre el protocolo de actuacion de la
Generalitat.

- Actividad: “balanza decisional”’ se dibujara una balanza en la pizarra y con la ayuda
de una o un coterapeuta (alumna/o) se anotaran consecuencias positivas y
negativas de autolesionarse (online o no) que vaya diciendo el resto de la clase, a
esas consecuencias se les asignara un valor. Como reflexion final se propondran

entre todas/os conductas alternativas.

Sesion 2 “Verificando con tic” (familia)
Objetivos
- Adquirir herramientas para el uso responsable de las TIC.
Lugar: Salon de reuniones
Duracién: 50 minutos aproximadamente.

Material: ordenador del salén, transparencias, folios, boligrafos y proyector.
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Descripcién de la sesién

Se proyectara la presentacién (Anexo C) y se introducira el tema a tratar. Después,
se les pregunta si recuerdan qué son las TIC. Se les pregunta sobre los beneficios (acceso
a informacién de una forma rapida y gratuita, comunicacion instantanea, acceso a contenido
multimedia, etc.) y riesgos que conllevan (fake news, estafas, ciberacoso, grooming,
sexting, uso abusivo, contenido inapropiado, etc.).

Actividad “Puesta en comun”: se propondra que mediante grupos de 4-5 personas
hagan una lista sobre herramientas y formulas que puedan utilizar para “sacar lo bueno” de
las TIC y prevenir los riesgos. Pasados 3-4 minutos se hace una puesta en comun para ver
cuales han tenido en cuenta y en cuantos coinciden.

Después, se expondran los ejemplos de las transparencias: la importancia de un
horario y limites de tiempo, supervisar por donde navega la adolescente o el adolescente,
apoyar tanto cuando lo pida explicitamente y cuando no, que se sienta libre de expresar a
su familia cualquier cosa que le inquiete (no juzgar), ensefarles a desarrollar un
pensamiento critico, por ejemplo hablando de bulos que haya podido ver, o ensefandole
herramientas para detectarlos (maldita.es). se comentaran también factores protectores:
habilidades personales (de las y los menores) y familiares (buena comunicacion, normas y
limites claros, alternativas de ocio y tiempo libre, etc.)

Para finalizar, se les indicaran diferentes programas de control parental y se hara
hincapié sobre los factores que se han visto para favorecer un buen uso de las TIC. Se
dejaran los ultimos 5 minutos para dudas, comentarios y sugerencias, quedando a

disposicién via email por si quisieran plantear cualquier asunto.

Sesidn 2. “Me estimo” (alumnado)
Objetivos

- Mejorar el autoconcepto del alumnado

- Favorecer la cohesion grupal.
Lugar: Aula del alumnado
Duracién: 50 minutos aproximadamente.
Material: ordenador, pizarra, folios, boligrafos y proyector del aula.

Se comenzara dando la bienvenida y preguntando sobre lo que recuerdan de la
sesién anterior. Después se proyectaran las transparencias (Anexo 1V) y se les preguntara
qué saben acerca del autoconcepto, tras 1 o 2 minutos, se les pondra un video de
YouTube.

Finalizado el video, se expondran las diferencias principales entre autoestima y

autoconcepto, se pondran ejemplos sobre qué son caracteristicas fisicas y qué son
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caracteristicas personales.

Actividad “Mi Concepto” Se les pide que preparen hoja y boligrafo y, que en silencio
y de forma individual escriban tres caracteristicas personales y fisicas que les definan.
Cuando terminen tendran que guardar esa hoja en el casillero.

Finalizada la primera actividad se da paso a la siguiente “Mi mejor dorsal” para ello
tendran que pasear por el aula con un folio pegado a la espalda y cada compafiera/o una
caracteristica fisica y una personal. En caso de que quisieran repetir alguna caracteristica
marcaran en ella una barra para después indicar cuales destacan sobre el resto.

Para concluir la sesién se contrastan sus dorsales con la hoja que habian guardado
de la actividad uno, y se les pedira que reflexionen sobre el concepto que tienen sobre si
mismos y el que tiene el resto sobre ellas/os.

Los ultimos minutos se dedicaran a dudas, preguntas y sugerencias.

Sesion 3. “No sé como decirlo” (alumnado)
Objetivos

- Adquirir estrategias de comunicacién asertiva
- Favorecer la cohesién grupal.

Lugar: Aula del alumnado
Duracién: 50 minutos aproximadamente.
Material: ordenador, proyector del aula, altavoces, pizarra, folios, boligrafos vy
transparencias.

Se proyectaran las transparencias (Anexo E) y se proyectara un video para
reflexionar sobre la sesién anterior e introducir el nuevo tema.

Después se plantearan los estilos de comunicacién, pidiendo que comenten cada
uno de ellos (no hay respuestas correctas ni incorrectas.

Se explicara que existen derechos que todas y todos tenemos, se iran leyendo y
comentando uno a uno.

Como actividad se realizara un role playing para poner en practica los tres estilos
comunicativos.

Al finalizar, se reflexionara sobre las siguientes cuestiones: “;Como te has sentido
cuando alguien ha sido asertivo con ellas/os? ;Y pasiva/o? ;Y agresiva/o? Es importante

“saber” decir las cosas”.

Sesion 4. “No me enredo” (alumnado)
Objetivos
- Adquirir herramientas para el uso responsable de internet.

- Mejorar la cohesion del grupo.
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Lugar: Aula del alumnado
Duracién: 50 minutos aproximadamente.
Material: ordenador y proyector del aula.
Descripcion de la sesién
Se dara la bienvenida y preguntara sobre lo que recuerdan de la sesién anterior.
Después se les preguntara qué son las tic (se les insistira porque ya se vio en la
primera sesién) y se comenzara a realizar actividades..
Primero una” lluvia de ideas” sobre beneficios y riesgos de las TIC (se anotan en la
pizarra), se comentan y se exponen las principales estrategias para un buen uso de las TIC.
Después se proyectara un video y se formara un pequeno debate.
Y para finalizar se realizara una balanza decisional (misma metodologia que en la
primera sesién que terminara con la reflexiéon en voz alta sobre los 4 puntos expuestos en la
diapositiva (Anexo F) y se entregara el Autorregistro (Anexo 1) para que lo traigan

cumplimentado la siguiente semana.
Sesiodn 5. “Toma una decision” (alumnado)

Objetivos
- Adquirir herramientas para la resolucién de problemas.

- Favorecer la cohesion grupal.
Lugar: Aula del alumnado
Duracién: 50 minutos aproximadamente.
Material: ordenador, pizarra y proyector del aula.
Descripcion de la sesién

Se comienza recogiendo los autorregistros y preguntando sobre lo que recuerdan de
la sesion anterior. Se les presenta un video y se les pregunta qué opinan sobre él. ;Pensais
que es importante tomar nuestras propias decisiones? ;Por qué? Se les hace hincapié en
gue las consecuencias de las decisiones, como le pasa al animal en el video, las pagamos
nosotras/os mismas/os.

Como actividad, se explicara qué es un problema y por qué. Se les preguntara algun
problema que se les ocurra, y se realizara de manera conjunta el proceso toma de
decisiones, se iran anotando en la pizarra y se pedira que hagan el mismo esquema en una
hoja, asi podran tenerlo en cuenta para futuras decisiones.

Se deja tiempo para dudas, comentarios, sugerencias. Nos despedimos y quedamos
para la ultima sesién, que sera conjunta con su familia y el resto de comparferas/os de
otras clases. Se entregara el Autorregistro (Anexo |) para que lo traigan cumplimentado la

siguiente semana.
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Sesidn 6. “Sé con quien puedo contar” (alumnado y familia)
Objetivos

- Evaluacién del programa

Lugar: Campo de futbol

Duracion: 90 minutos aproximadamente.
Material: Folios, diplomas.

Descripcion de la sesién

En esta ocasion la actividad se realiza al aire libre. Los grupos seran divididos por
clase a la que pertenecen (grupos de 52 personas, contando con el familiar).

Cada grupo se ira con una psicologa, la cuarta estara de apoyo preparando el material y
ayudando a sus compafieras (iran rotando los grupos por cada una de las actividades).
Habra tres actividades en el campo, los grupos iran rotando por cada actividad.

12 “Enredo humano” familiares y alumnado forman un circulo. Después cogen la
mano de alguien de enfrente (mano derecha) y del brazo izquierdo se agarra alguien
también de enfrente. Habra que negociar cdmo desenredarse ordenadamente. Para que
sea mas sencillo se haran dos “Enredos humanos”.

22 “Me describo, me describes”: en esta actividad el familiar y el alumno deberan
describirse mutuamente. También deberan haberse descrito ellas/os antes para contrastar
nuestro autoconcepto con cdmo nos ve la otra persona. Para finalizar tendran que anotar
qué es lo que mas les gusta de su familiar.

32 “Evaluacion” Aqui sentadas/os en el suelo contestaran las pruebas que se
plantean para evaluar la adquisicién de conocimientos y la satisfaccién con el programa.
Para finalizar se hara la entrega de diplomas y se agradecera a las/os participantes haber

formado parte de “No te enredes”.

3.9. Evaluacion

Para determinar la efectividad del programa “No te enredes” se utilizan indicadores
de estructura (incluido en el Cuestionario de Satisfaccion AD HOC), de proceso
(observacion por parte de las profesionales) y de resultado (Cuestionario de Satisfaccion
AD HOC, Formulario de Evaluaciéon AD HOC y evaluacion PRE y POST) (Tabla 3).

Tabla 3. Evaluacion “No te enredes”

Fase Fecha Instrumento Administracion

Escala de Autoconcepto de Piers Harris
Inicial 27 y 28 de (PH-A) (Piers, 1986; adaptacion espafiola  Orientadora del centro
Pre-evaluacion septiembre de 2022 de Cueli et al., 2020) educativo

Sociograma AD-HOC
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Formulario Autolesiones AD HOC
4,5,11,22,18,19,25
Intermedia y 26 de octubre Observacion Equipo AmbSalut

2y 8 de noviembre
Autorregistro AD HOC

Harris (PH-A) (Piers, 1986; adaptacion
espafiola de Cueli et al., 2020)

Formulario evaluacion de los contenidos

Final . .
12 de noviembre del programa “No te enredes” AD-HOC Equipo AmbSalut

Post-evaluacion

Sociograma AD-HOC

Cuestionario de Satisfaccion AD-HOC

4. Discusiony conclusiones

Puesto que las autolesiones online son cada vez mas prevalentes, sobre todo en
adolescentes (Calvete, et al., 2015; Gamez-Guadix, et al., 2022), surge la necesidad del
desarrollo de un programa de prevencion como “No te enredes” dirigido especificamente a
esta problematica. El objetivo de esta propuesta es prevenir las autolesiones online

mediante la promocion de habitos saludables dentro y fuera de las redes sociales.

Para desarrollar los contenidos, se ha tenido en cuenta el modelo te6rico de Nock
(2010), revisiones sistematicas sobre variables relacionadas con factores de riesgo y
protectores basados en las revisiones sistematicas como las realizadas por Arshad et al.,
(2019), Duarte et al., (2021) o Soto-Sanz et. al, (2019) entre otras, que coinciden con los
que plantean Calvete (2015) y Gamez-Guadix (2022). Durante el desarrollo, se trabajara el
autoconcepto a fin de conseguir una mayor aceptacion y conocimiento sobre si mismas/os,
adquiriran habilidades de comunicacién asertiva y estrategias para la resolucion de
problemas, tal y como se ha llevado a cabo en otros programas que han demostrado su
eficacia (Mendez-Bustos et al. 2015, Saiz et al., 2014). Como particularidad, se tratara la
autolesiéon online desde la psicoeducacion y se facilitaran herramientas para un uso
responsable de las TIC. Los contenidos se trabajaran de forma dinamica, (debates, lluvia de

ideas, reflexiones, etc) favoreciendo la participacién y fomentando el trabajo en equipo.

Este programa de prevencién resulta innovador precisamente porque no se
encuentran programas aplicados a esta problematica en particular. Sin embargo, también
resulta limitante, ya que la falta de literatura cientifica dificulta el hallazgo de estrategias
concretas para las autolesiones online, por ello pretende también invitar a la comunidad
cientifica a fijar el punto de partida para nuevas investigaciones que permitan conocer forma
exhaustiva la casuistica de las autolesiones online, y asi continuar desarrollando programas

de prevencion eficaces.
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6. Anexos

Anexo A. Autorizacién para participar en el programa “No te enredes”

Programa “No te enredes”

Estimadas familias:
Desde el equipo de trabajo AmbSalut, se ha desarrollado un programa piloto de
prevencion hacia las autolesiones online. Durante este programa, compuesto de una
sesién dedicada al equipo docente del centro, dos sesiones dedicadas a ustedes, cinco
sesiones dedicadas al alumnado se pretende fortalecer los factores protectores que
disminuyen el riesgo de este tipo de conductas y una ultima sesién en la que
trabajaremos conjuntamente familias y alumnado. Desde “No te enredes”, se trabajaran
contenidos como el autoconcepto, estilos comunicativos, herramientas para un uso
responsable de las TIC, estrategias de resolucion de problemas y capacidad para pedir
ayuda. Ademas de fomentar un buen clima en el aura y promover una buena relacion
entre familia y adolescente.

Para poder participar, precisamos que rellene la autorizacion.

Cualquier duda no dude en contactarnos notenredes@umh.es

jEstamos deseando conocerles!

Yo, con DNI/NIE

en calidad de madre/padre, tutora/tutor autorizo a a

participar en el programa “No te enredes”.

Firma madre/tutora Firma padre/tutor

Alicante, a __de de 2022  Alicante,a __de de 2022
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Anexo B Sesiéon 1 “No te enredes”

Programa de prevencién ante las autolesiones online

s “\

Q00O New Tab \ﬂ +\
< > (Q https://www.notenredesl.es ) G =

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

Se entiende como Autolesién No Suicida (ANS)

« Persona se inflige dafio de manera intencionada, ya sea
mediante  heridas que pueden producir sungrado,
hematoma o dolor [cories, quemuduras, pinchazos, frotar
en exceso, golpearse, etc.) s

X

« Sin tener como finalidad la muerte.

« Se diferencia del intento de suicidio ya sea porque la
persona lo manifiesta de manera explicita o porque estas
autolesiones la persona las repite sabiendo que las
probabilidades de terminar con su vida son bajas (APA,

2013).
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|

Las Tecnologfas de la Informacién y las Comunicaciones (TIC), son el conjunto de recursos,
herramientas, equipos, programas informc’lticos, up|icucione5, redes y medios; que
permiten la compi\qcio’n, procesamiento, almacenamiento, transmisién de informacién
como: voz, datos, texto, video e imdagenes (Art. 6 Ley 1341 de 2009).

sAUTOLESIONES ONLINE? & o

Entramos en contexto

f xw \II

|
AW |

1

« >0 (@ https:/ /www.notenredesl.es —

Adolescentes de entre 12 y 18 aiios \>

= 9,6% grabacién humillantes para si mismas/os
= 7,9% autolesiones mediante texto
= 3,8% mediante imégenes

“expresar malestar” “sentir alivio”, “bromear” “buscar comprensién” o
“estar a la moda”
consecuencias nocivas (deterioro, discapacidad, hospitalizaciones,
muerte)
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@ Verdadero

Kahoot!

A 0 ﬁ\_

Awesome Web Browser

g httpst//www.notenredes\.es

VERDADERO O FALSO

+ Entra con el cédgo
 Pon tu nombre
« Vamos a ver cudnto sabemos sobre autolesiones

Las autolesiones son un intento de manipular

A Falso

Salir de vista previa

24

Respuestas

26



Las autolesiones son un intento de manipular

Kahoot)

& Verdadero A Falso

Salir de vista previa

27

Respuestas

La autolesion es diferente al suicidio

& Verdadero A Falso

Salir de vista previa £ 3de6 ) -

16

Respuestas

Las autolesiones no son peligrosas

Kahoot

& Verdadero A Falso

Salir de vista previa { 4de6 ) o

14

Respuestas
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Las autolesiones son una conducta patolégica e irracional

Kahoot!

& Verdadero A Falso

Salir de vista previa { 5de6 » 1

Hay que resolver los problemas del pasado para superar las autolesiones

8

Respuestas

& Verdadero A Falso

Salir de vista previa
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Awesome Web Browser

@ https: / /www.notenredesl.es

7

Prestamos atencién a:

Heridas, con frecuencia en patrones

Cortes nuevos, arafazos, hematomas, marcas de mordeduras
u otras heridas

Frotamiento excesivo de un &rea para crear una quemadura
Mantener objetos afilados al alcance

Usar mangas largas o pantalones largos, incluso en climas
cdlidos

Awesome Web Browser

https://'www.notenredesl.es

Prestamos atencién a:

* Denuncias frecuentes de lesiones accidentales

» Dificultades en relaciones interpersonales

* Inestabilidad del comportamiento y emocional, impulsividad
e imprevisibﬂidad

» Declaraciones de impotencia, desesperanzn o falta de valor
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Nos vemos en la préxima sesién

-

OOO New Tab \m

< > (Q https: / /www.notenredesl.es

) O

Gracias por vuestra atencién

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

Diapositiva extra aplicacion equipo docente:

O REGISTRO

—4

"Es fuera del centro", "Es mucha burocracia'

]
r

Awesome Web Browser

https: / /www.notenredesl.es

B
TT:' GEMNERALITAT

N, YALENCIANA
|

» Educacion y Formacion

o
!

INCLUSION EDUCATIVA

» Inclusién educetiva
» Ditece cacidn
+ Respuesta educaia
¥ Igualdad y convivencia
» Fian .

ad y
canv

» Profocolos

» PREVI. Plan e

prevencién de s
viclencia  de

Carpets ciudadana

AREAS PREVI. PLAN DE PREVENCION DE LA VIOLENCIA Y DE PROMOCION DE LA CONVIVENCIA

e S |
+ Coperte \| -/’ 3

-
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Formulario Autolesiones Online

Iniciar sesion en Google para guardar lo que llevas hecho. Mas informacion

*Obligatorio

Correo *

Tu direccién de correo electrénico

i Por qué crees que las personas llevan a cabo Autolesiones Online? *

Tu respuesta

;Cuanto de peligroso consideras Autolesionarse Online? *

O O Muchisimo

;Como crees que se podrian evitar las Autolesiones Online? *

Tu respuesta

Indica las sefales de alarma que recuerdes *

Tu respuesta

¢Qué has aprendido hoy? *

Tu respuesta

Enviar
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Anexo C. Sesion 2 “Verificando con “tic” (Familia)

Programa de prevencién ante las autolesiones online

OOO New Tab \f_l_“

< > (Q https://www.notenredesl.es ) G =

Verificando con "tic"

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

;,Qué son las TIC?

l.Hacemos memoria sobre lo que comentamos en

la sesién anterior.
2.Hagamos balance....
a.;,Qué beneficios aportan?

b.; Qué riesgos conllevan?
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Herramientas
'a X]

<« >0 (@ https:/ /www.notenredes.es ) E

N

Lluvia de ideas ¥ |

Puesta en comaun...

=]
SR

&
\

1.Establecer limites de tiempo
@ 2.Supervisién

3. Acompanamiento

4. Apoyo
QQ 5.Pensamiento critico

% 6.No prohibir




Habilidades

-~

2

<« >0 (@ https:/ /www.notenredes.es ) E

HABILIDADES PERSONALES ‘

Autoestima
Asertividad v
Habilidades sociales FAMILIA

Solucién de problemas Comunicacién

Normas y limites
Habilidades sociales
Alternativas

Ademas...

-

2

<« >0 (@ https:/ /www.notenredes.es ) E

Ordenador en un lugar ‘ //

comun (salén)
Normas claras %
Ofrecer alternativas
CTRL PARENTAL
1. Qustodio
2. Secure Kids

3. Norton Family
4. Microsoft Family Safety.
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< > (Q https:/ /www.notenredes.es

¢ Dudas, comentarios, sugerencias?

Gracias por vuestra atencién
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Anexo D Sesion 2 “Me estimo” (Alumnado)

Programa de prevencién ante las autolesiones online

O O O New Tab \/ + ‘\
< > (Q https://www.notenredesl.es ) G E

"Me estimo"

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

¢, Qué es el autoconcepto?

https: / /www.youtube.com /watch?

tos

v=UKRHKK1fGel&ab_channel=AprendemosJun
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; Cudles son las diferencias?

x|

«<->C (®

https://www.notenredes.es

Autoconcepto

A
DN

Autoestima

; Cudles son las diferencias?

Ideas/caracteristicas
"Objetiva"
Cognitivo

Se describe
Racional

Valoracién
Subjetivo
Emocional
Dificil describir
irracional

2

« >0 (@ https: / /www.notenredes.es ; 1 I) E
\I.,

Autoconcepto Autoestima ¥
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Comentamos

g XW
<« >0 (@ https:/ /www.notenredes.es ) E
¢ Coincide con lo que hay en tu |
) \
hoja? \|/4 ]
¢ Te identificas con lo que te han ¥
puesto?
¢, Por qué es importante tener una Conocer
imagen "objetiva" y racional sobre
nosotras/os? Aceptar
Amar

Nos vemos en la préxima sesién

OOO New Tab \/.'.\

< > CQ https://www.notenredes.es ) G E

éDudas, comentarios, sugerencias?

- Gracias por vuestra atencién -

“ “_,

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es
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Anexo E. Sesion 3 “No sé cdmo decirlo” (alumnado).

Programa de prevencién ante las autolesiones online

-

OO0 New Tab \} -+ \
4 > (Q https: / /www.notenredesl.es ) G =

"No sé cémo decirlo”

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

¢, Es importante comunicar?

Por 13 razones | La importancia de las

palabras | Netflix | Experimento social
https: / /www.youtube.com,/watch ?v=uUEvKbk5-
4EBab_channel=Soniagarciamartin




Awesome Web Browser

© https:/ /www.notenredes.es

Agresivo

Pasivo

Awesome Web Browser

@ https://www.notenredes.es

1.A que nos traten con respeto y dignidad

2.A equivocarnos y hacernos responsables de
nuestros errores.

3.A tener nuestros propios valores y opinione

4.A tener nuestras propias necesidades y que sean
tan importantes como las de los demds.

5.A que no nos juzguen a expresar los propios
sentimientos.
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Derechos

-

a

|
<« >C (@ https: / /www.notenredes.es \\1/’ ) E

6. A cambiar de opinidn, idea o linea de accié%

7. A protestar cuando se es tratada/o de una

manera injusta.

8. Acambiar lo que no nos es satisfactorio.
9. A detenerse y pensar antes de actuar.
10. A pedir lo que se quiere.

11. A ser independiente.

Derechos

-

2

|
<« >0 (@ https://www.notenredes.es \\1/’ ) E

12. A decidir qué hacer con el propio cuerpo, CO%
el propio tiempo y las propias propiedades. |
13. A hacer menos de lo que humanamente se es
capaz de hacer.

14. Aignorar los consejos de las/los demds.

15. A rechazar peticiones sin sentirse culpable o

egoista.
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Derechos

~

2

|
<~ > G (@ https://www.notenredes.es \1/ ) E

16. A estar sola/o ain cuando deseen la compafiia

17. A no justificarse ante los demds.

de una/o. ¥ |

18. A decidir responsabilizarse o no de los problemas
de otras/os.

19. A no anticiparse a las necesidades y deseos de
las/los demds.

20. Ano estar pendiente de la buena voluntad de

las/los demas.

Derechos

e

2

|
<~ > O (@ https://www.notenredes.es \1/ ) E

21. A elegir entre responder o no hacerlo.

22. Ahacer cualquier cosa mientras no se violen ¥ |
los derechos de otra persona.

23. A sentir y expresar el dolor.

24. A hablar sobre un problema con la persona
implicada..

25. A escoger no comportarse de una forma

asertiva.
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Estilo pasivo

1.Piensan en el resto de personas antes que en si mismas/os.

2.Prefieren hacer algo que no les apetece antes que "discutir".

Ejemplo. Alguien pide que le pases los deberes para
copiarse...pero en realidad a ti no te apetece dejarselos.

. Qué harfas o dirias desde estilo pasivo?

<,

Estilo agresivo

1.Piensan en sus derechos sin pensar en el resto de personas.
2.Hablan con malas palabras, gritan...
3.Hacen sentir mal a quienes les rodean.

Ejemplo. Alguien pide que le pases los deberes para
copiarse...pero en realidad a ti no te apetece dejdrselos.

; Qué harias o dirfas desde estilo agresivo?
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Estilo asertivo

1. Saben comunicar sus derechos respetando los de las demas
personas

2. Escuchan

3. Tratan de entender a la otra persona

Ejemplo. Alguien pide que le pases los deberes para
copiarse...pero en realidad a ti no te apetece dejarselos

. Qué harias o dirias desde estilo agresivo?

it |

Nos vemos en la préxima sesién

e

e e New Tab \} -+ \
< > (Q https: //www.notenredes.es ) O E

éDudas, comentarios, sugerencias?

=3 Gracias por vuestra atencién =
Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es
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Anexo F. Sesion 4 “No me enredo” (alumnado)

Programa de prevencién ante las autolesiones online

O O O New Tab \f + \
< > ( Q, https: / /www.notenredes.es

“ iNO TE ENREDES!

"No me enredo"

Equipo Ambsalut
notenredes@umh.es

¢, Qué son las TIC?

Venga.... que

esto ya lo hemos
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Lluvia de ideas

' XW

<~ = G (@ https /Www notenredes.es

999‘)

\\ N

9

? O

Beneficios y riesgos

4 XW

<« =>C (@ https: / /www.notenredes.es

I .
N/

Mds comunicacién
(instantdneaq, sin limites de

aprendizaje, gratuita,
etc).

~

Menos comunicacién
(de manera fisica.)

geogratfia, etc.) Acceso a informacidn
Acceso a informacién (fake news, contenido
(personalizada, inapropiado).

Sexting, grooming,
ciberacoso...
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No me enredo

~

2

«>C (@

|
X 7
https:/ /www.notenredes.es \[/ ) E

3. Si quiero hablar con alguien, mejor con una
amiga,/o o mi familia (quienes quieren lo
mejor para mi)

4. Tener un horario

5. Apps que controlan el tiempo

2. Cuidado con los datos que comparto

1.No compartir fotos/videos v |

Mas alla del mévil

¢(Piensas que

el celular es
siempre una
gran ayuda?




-

Balanza

2

«->C (@

https://www.notenredes.es

Cosas + y - buenas de ABUSAR del las TIC

Ve

2

Reflexidn

<=>C (®

https:/ /www.notenredes.es

\\I/" ...

recurrir?

1.; Qué puedo hacer para sacar el
mdximo partido a las TIC?
2.;Qué riesgos conllevan?

3.;Cémo los evito?

N

4.Si tengo un problema ;a quién puedo
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< > (Q https://www.notenredes.es

;Dudas, comentarios, sugerencias?

Gracias por vuestra atencién
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Anexo VII. Sesién 5 “Toma una decision” (alumnado)

Programa de prevencién ante las autolesiones online

OOO New Tab \’+\

< > (Q https:/ /www.notenredes.es ) O

\ [,

V' iNO TE ENREDES!

iiToma una decisién!!

T
Al

Equipo Ambsalut
notenredeseumh.es

Toma una decisidn

51



¢, Qué ha pasado?
¢, Por qué?

i@ Directo a tomar malas decisiones

Antes de tomar
una decisién
debemos valorar
las consecuencias

Algo que nos resulta dificil de
resolver. Un obstdculo que
necesitamos solucionar
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Pasos para tomar una dec

-

9

IS

<~ > G (@ https://www.notenredes.es

Situacién v |

1.ldentificar

2.Lluvia de ideas

3.Consecuencias + y - de cada solucién
4.Elegimos

5.Evaluamos

ion

Ejemplo

-~

2

<« >0 (@ https:/ /www.notenredes.es

W\

1.ldentificar ; |

2.Lluvia de ideas
3.Consecuencias + y - de cada solucidn
4.Elegimos

5.Evaluamos
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< > (Q https:/ /www.notenredes.es ) G

¢ Dudas, comentarios, sugerencias?

Gracias por vuestra atencién
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Anexo G. Sociograma AD-HOC

% ST
C GR@

¢Con quién te gusta menos
(rabajar en clase?

\N
"

¢Por qué?

| 1oteca

& Afigwel! Hernidmidez

=

N

E
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Anexo H. Autorregistro AD HOC

Fecha Hora de $Qué ¢Para éCon ¢Desde Hora de | {Como me ¢Hay

inicio hago? qué? qué? qué lugar? fin siento? alguien
conmigo?

05/10 18:00 lfeo Para no Con el mdvil | Decde el calén 19:20 Alegre Mi hermana
TikToks aburrirme ectd a mi

lado
Anexo |. Formulario de evaluacion AD-HOC
https: le.com/forms/d/1Mvk11592IxO_i0A7bRewbI5ITwQWJIg8I-TIiISPTEyA/edit

Formulario de evaluacion de los
contenidos del programa “No te
enredes”

Ahora vamos a evaluar cuanta atencion has prestado estos dias... jAl ataque! sabemos que
lo vas a hacer genial!

nashira.heras@goumh.umh.es Cambiar de cuenta (&)
Tu correo se registrara cuando envies este formulario

*QObligatorio

Pon tu nombre *

Tu respuesta
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https://docs.google.com/forms/d/1Mvk1I592lxO_i0A7bRewbl5ITwQWJIq8l-Tli5PTEyA/edit

Dime tres caracteristicas que te definan * 1 punto

Tu respuesta

Tu mejor amiga o amigo te insiste para que vayais al cine, pero tu tienes  * 1 punto
que estudiar y prefieres quedarte en casa estudiando. ;Cuél seria una
forma de comunicacion asertiva?

O Le digo que otro dia irfa al cine pero que hoy tenge que estudiar.
O Le digo que no insista, que se estd poniendo pesada.

O Voy al cine, prefiero ir, antes que discutir.

Si Maria, me pide que le deje mi rotulador nuevo pero yo no quiero * 1 punto
dejérselo por si se estropea ;Cual seria una respuesta asertiva?

O Le digo que lo siento mucho, pero que no quiero que se estropeé y prefiero usarlo yo
O Le digo que no me da la gana de dejarselo, que es una pidona

O Le digo que vale, que se lo dejo sin problema pero que tenga cuidado

Has quedado con un amigo, pero no te ha avisado de que llega tarde y no * 1 punto
te ha gustado tener que esperarle 15 minutos. ;Cual seria una forma de
comunicacion asertiva?

O Le pregunto si le ha pasado algo y le digo que me podria haber haber avisado.
O Le digo que yo también acabo de llegar.

O Ya te vale, no te importa tener a la gente esperando, ya no quedo contigo més.

Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. No te ha dado tiempo a estudiar. Dime ;por qué es un
problema?

Tu respuesta

Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. Dime tres posibles soluciones.

Tu respuesta
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Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. Consecuencias buenas y malas de la primera solucion.

Turespuesta

Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. Consecuencias buenas y malas de la segunda solucion.

Turespuesta

Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. Consecuencias buenas y malas de la tercera solucion.

Tu respuesta

Has faltado a clase y no te has enterado de que tienes un examen * 1 punto
manana. ;Cual crees que es la mejor alternativa?

Tu respuesta

Enviar Borrar formulario

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google.

Este formulario se cred en Universidad Miguel Hernandez de Elche. Notificar uso inadecuado

Google Formularios



Anexo J. Cuestionario de Satisfaccion AD-HOC
Cuestionario “Enrédate”. Evaluacion de la satisfaccion.

Tu opinién es importante, por eso a continuacion te hacemos unas preguntas para que puedas
valorar el programa de tratamiento individualizado al que has asistido. Es completamente anénimo,

asi que te pedimos que respondas con total sinceridad. Muchas gracias.

1. Las ponentes explican de forma clara y organizada. (marca con un circulo)
Si/No

2. Las ponentes responden a mis preguntas de forma adecuada. (marca con un circulo)
Si/No

3. Recomendaria el programa “No te enredes”. (marca con un circulo)
Si/No

4. Valora del 1 al 10 la utilidad percibida del programa “No te enredes”. (Siendo 1 la menor

puntuacion y diez la maxima).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Valora del 1 al 10 tu satisfaccidon respecto a las estructuras del taller (condiciones,

materiales, aula, etc.). (Siendo 1 la menor puntuacion y 10 la maxima).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Valora del 1 al 10 tu satisfaccion con las dinamicas que se han utilizado. (Siendo 1 la

menor puntuacién y 10 la maxima).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Valora del 1 al 10 tu satisfaccion con el trabajo que han realizado las ponentes.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Valora del 1 al 10 tu satisfacciéon general con el programa “No te enredes”

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

9. jSiempre podemos mejorar! Por favor, indica aqui las observaciones, sugerencias o

comentarios que desees realizar.
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Anexo K. Diploma alumnado

DIPLOMA

PROGRAMA "NO TE ENREDES" ’

TFolsana Sitva

CERTIFICAMOS QUE SU PARTICIPACION ¥ ATENCION EN
LAS ACTIVIDADES DEL PROGRAMA.

V0shrn s Hang Pt s orns

Equipo AmbSalut Equipo AmbSalut
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