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Resumen 
La problemática de “scrolling” está creciendo debido a la era digital en la que nos 

encontramos. El uso excesivo de las redes sociales y dispositivos móviles ha generado un 

patrón de comportamiento compulsivo, caracterizado por el deslizamiento continuo de 

contenido sin un objetivo concreto, lo que puede afectar negativamente al bienestar 

psicológico, el rendimiento académico y las relaciones sociales en los jóvenes. Es por eso 

que se presenta esta propuesta de intervención hacia la prevención de la conducta adictiva 

de scrolling en adolescentes. El objetivo principal de este programa es el de prevenir el uso 

problemático del scrolling en los adolescentes de la ciudad de Elche para, de esa manera, 

aumentar su bienestar psicológico y promover su autonomía personal. La propuesta se 

basa en cinco sesiones grupales dirigidas a estudiantes de secundaria que comprendan de 

los 12 a los 16 años. En estas sesiones, la psicoeducación será clave para las actividades 

que se desarrollen dentro de la misma.  

Además, se incluye una sesión informativa antes de iniciar el programa donde se 

pasará la primera evaluación y una sesión final para pasar la última evaluación, y se 

realizará unos objetivos a largo plazo para el mantenimiento correcto de los cambios debido 

al programa.  

Palabras clave: FoMO, phubbing, autoestima, conducta adictiva hacia el “scrolling” e 

impulsividad 

 
Abstract 

The issue of “scrolling” is growing due to the digital era in which we live. The 

excessive use of social media and mobile devices has generated a pattern of compulsive 

behavior characterized by continuous scrolling through content without a specific purpose, 

which can negatively affect the psychological well-being, academic performance, and social 

relationships of young people. The main objective of this program is to prevent problematic 

scrolling behavior in adolescents from the city of Elche, thereby increasing their 

psychological well-being and promoting their personal autonomy. This is why this 

intervention proposal is based on five group sessions aimed at secondary school students 

aged between 12 and 16. In these sessions, psychoeducation will be key for the 

development of the planned activities.  

In addition, an informative session is included before the start of the program, during 

which the initial assessment will be carried out, and a final session to conduct the final 

evaluation and establish long-term goals to maintain the changes achieved through the 

program.  

Keywords: FoMO, phubbing, self-esteem, addictive scrolling behavior, impulsivity 
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1. Introducción 

 
En la actualidad, las redes sociales se han integrado plenamente en la vida 

cotidiana, convirtiéndose en un medio habitual de conexión entre las personas. No obstante, 

esto ha generado, de forma paradójica, una disminución en la interacción social directa. 

Especialmente, entre aquellos jóvenes que han crecido expuestos a estas plataformas 

desde edades tempranas (Williams et al., 2024). En el contexto de España, el uso que los 

adolescentes hacen de las redes sociales presenta mayores problemáticas (Boer et al., 

2020). De hecho, la Fundación Mapfre (2014) advierte que un 21,3% de los jóvenes podría 

estar en riesgo de desarrollar conductas adictivas debido a un uso excesivo de las redes 

sociales (Fundación Mapfre, 2014). Asimismo, se estima que aproximadamente un 1,5% de 

los adolescentes ya muestra signos de tecnoadicción (de la Villa & Suárez, 2016). 

 

El fenómeno conocido cómo “scrolling”, o desplazamiento infinito, es una 

característica común en muchas aplicaciones o redes sociales. Ha sido diseñada para 

mantener continuamente al usuario enganchado, cuanto más desplazas se activa un 

refuerzo constante de recompensa. Esto genera una sensación de gratificación instantánea 

(Hervert, 2023).  

 

La aplicación que lo inició fue Tiktok, a la cuál los jóvenes se han visto más 

vinculados a raíz de la pandemia del COVID-19 (León, 2022). Gracias a ella obtenemos 

información instantánea, aunque esto también puede llevar a generar algunas 

problemáticas como puede ser la adicción al teléfono o a las redes sociales 

(Fonseca-Pedrero et al., 2023). Quienes han experimentado mayor efecto de esta adicción 

han sido los adolescentes, llegando a desarrollar más problemas psicológicos como puede 

ser la ansiedad o depresión. Del mismo modo, se ha visto un incremento en la ideación 

suicida, al igual que problemas alimenticios y autolesiones (Bera et al., 2022). 

 

 Según Granda y Sarmiento (2025), en el año 2023, un 67% de los adolescentes, 

con edades comprendidas entre los 13 y los 17 años, hizo uso de la aplicación TikTok. Esta 

centra su atención en hacer que los usuarios interactúen dentro de la propia plataforma de 

dos formas; una de ellas es mediante un algoritmo que le propone vídeos en función de los 

intereses de la persona. La otra, con el contenido que el propio usuario genera están 

interactuando con sus propias autorepresentaciones (Virós-Martín et al., 2025). Otras 

plataformas, como Instagram o Youtube, también disponen de una función que permite al 

usuario hacer scrolling sin ningún control. Esto se entiende mediante el reforzamiento 
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positivo por recompensa, como se ha mencionado anteriormente. Se trata que el usuario 

esté constantemente recibiendo estimulación, lo que provoca una gratificación y, en 

definitiva, que la persona no pueda parar de scrollear, asociando este comportamiento 

incluso con una adicción. 

 

Partiendo de programas existentes orientados al uso problemático de las redes 

sociales, se llevó a cabo una búsqueda para identificar si alguno aborda específicamente la 

conducta de scrolling. Sin embargo, no se encontraron intervenciones que traten esta 

problemática de manera directa. Esto deja evidencia de la carencia en el abordaje de 

manera directa de este concepto, lo que indica una posible área de desarrollo dentro del 

ámbito de la prevención e intervención. 

 

Un programa destacable es el de Sahraoui (2024), que trata la adicción a las 

pantallas en adolescentes. Este habla, del uso problemático de los teléfonos móviles por la 

falta de locus de control para poder desinhibir la utilización del teléfono móvil, debido a un 

uso compulsivo (Sahraoui y Baltasar, 2024). Otro programa es el enfocado a redes sociales 

de Expósito (2020). Estas, en su totalidad, son las que proporcionan la información que los 

adolescentes necesitan para mantenerse día a día conectados y comunicados entre ellos 

(Expósito, 2020). Junto a este programa, también destaca otro conocido como Desconecta, 

que trata de reducir el uso de redes sociales en adolescentes desde el mindfulness 

(Navidad, 2023). Con esto, se hace notar la importancia de intervenir en el uso de las redes 

sociales, sobre todo en la población adolescente que puede llegar a ser la más vulnerada.  

 

Teniendo esto en cuenta, se han propuesto una serie de variables que se abordarán 

en las diferentes sesiones. La primera variable a tratar será, la actitud adictiva hacia el 

scrolling. Se entiende adicción por una conducta que se caracteriza por comportamientos 

repetitivos e impulsivos, que repercute negativamente en la persona (Oskenbay et.al., 

2015). Se plantea esta variable por la prevención de formación de un hábito hacia el 

scrolling. De esta manera, se detendría el bucle de retroalimentación que la persona 

experimenta, consiguiendo mantener el equilibrio en su vida diaria (Karimpour & Hekmati, 

2025). 

 

A continuación está la impulsividad, la cual se encuentra relacionada con la actitud 

adictiva hacia el scrolling (Oskenbay et.al., 2015). Se refiere a una acción repentina por la 

falta de tolerancia a algunos estímulos físicos o psicológicos que a la persona le resultan 

desagradables. De ese modo, se busca obtener sensaciones fuertes y satisfactorias (De 

Dios y Moral, 2019). Se ha seleccionado como variable dentro de este programa ya que es 
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un  marcador de vulnerabilidad en el posible desarrollo de trastornos adictivos, vinculandose 

con conductas desadaptativas y comportamientos dependientes (Moral & Fernández , 

2019). 

 

También se ha seleccionado la variable de autoestima, conocida por ser la opinión 

que cada uno tiene sobre uno mismo. Está compuesta por dos elementos que son, la 

autoeficacia, o confianza en la forma de percibir la realidad y cómo actuar en esta; y el 

mérito personal, que es la propia valoración de la persona (Pérez, 2019). Se ha elegido esta 

variable por la influencia que tienen las redes sociales hacia ella, entrando dentro del 

autoconcepto de la persona debido a las constantes comparaciones que hay en las distintas 

aplicaciones (Encarnación y Campodónico, 2024). Además, se podría relacionar con el 

scrolling por la conducta de recompensa que este tiene, pudiendo hacer que la persona se 

consiga evadir de la realidad, y del mismo modo, de su insatisfacción consigo mismo. 

 

Seguidamente, tenemos la variable FOMO (Fear of Missing Out), esta es definida 

como la sensación de malestar que se tiene al saber que otras personas están realizando 

actividades gratificantes y la propia persona no puede experimentarlas. Asociando así un 

malestar psicológico general a la persona, que puede llegar a ser desadaptativo en algunos 

casos (Braña & Moral, 2023). Hay constancia que el FOMO y el uso problemático de 

internet son predictores del malestar emocional (Gil et. al., 2015). Es por eso que esta 

variable se considera importante en el factor del scrolling, ya que se continúa bajando en el 

bucle de videos para no perderte nada de lo que está pasando. 

 

Por último, está la variable phubbing, que se refiere a ignorar a las personas del 

entorno por el mero hecho de concentrarse en el uso del móvil (Álvarez & Moral, 2020). 

Ciertos estudios han confirmado que, los hombres frente a las mujeres son los que mayor 

realizan esta acción para prestar más atención al teléfono móvil (Villafuerte-Garzón & 

Vera-Perea, 2019). Se ha elegido esta variable al ser también una predictora en adicción a 

las redes sociales, de igual manera que el FOMO, ya que requiere estar en línea y 

conectado permanentemente (Beyens et. al., 2016; Schneider & Hitzfeld, 2019). 
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1.1. Detección de necesidades 

 

Se ha realizado una detección de necesidades a 4 orientadores en 3 institutos de la 

ciudad de Elche, con el fin de recabar sus opiniones sobre la necesidad de implementación 

de un programa específico. 

 

Todos los profesionales confirmaron que han notado cambios en la socialización de 

los adolescentes. Además, de una dependencia y necesidad constante de estar utilizando el 

dispositivo en horario escolar. Debido a esto, algunos orientadores, antes de que apareciese 

la ley de prohibición del móvil en el recinto escolar, ya habían advertido la necesidad de una 

sanción si se utilizaba el teléfono móvil cuando este no era requerido para ninguna 

actividad. Cuando se les pregunta si se han implementado programas enfocados a la 

problemática de scrolling, los tres institutos comentan que han aplicado actividades para 

concienciar del impacto en el uso excesivo de redes sociales. Algunos de estos programas 

pueden ser, el plan director de la unidad de participación ciudadana, la UPCCA e incluso 

también charlas del equipo CREA, de la Universidad Miguel Hernández, que se centran en 

el daño que las redes sociales provocan en la autoimagen de los jóvenes. 

 

Asimismo, se les preguntó a los profesionales qué estrategias consideraban más 

efectivas para reducir el uso problemático del teléfono móvil. Todos coincidieron en la 

importancia de ofrecer alternativas satisfactorias que compensen su ausencia. En este 

sentido, mencionaron actividades como el deporte, el ocio, los talleres y las propuestas al 

aire libre, destacando especialmente aquellas que promuevan la interacción social directa 

entre los adolescentes. 

 

Desde el inicio, se identificaron con claridad las consecuencias negativas asociadas 

al uso excesivo del scrolling. Entre las más destacadas se encuentran; una notable 

disminución en la capacidad de atención durante las clases y una menor habilidad para 

procesar la información de forma sostenida. Esto se debe, a que muchos adolescentes se 

han habituado a la inmediatez que ofrecen las redes sociales, lo que dificulta su tolerancia a 

la espera y a los procesos que requieren un esfuerzo prolongado. En este contexto, el 

scrolling actúa como un potente reforzador, ya que proporciona gratificación inmediata y 

constante, lo que lo hace especialmente atractivo para esta franja de edad. 

 

Al consultar a los psicólogos educativos sobre las variables asociadas al uso 

problemático del scrolling, se llegó a un consenso en varios aspectos clave. Señalaron que 
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esta conducta puede contribuir a la disminución de la autoestima, aumento de la ansiedad y 

la falta de objetivos, tanto a corto como a largo plazo. Además, destacaron que el scrolling 

está relacionado con la inseguridad personal, la impulsividad y la fuerte necesidad de 

pertenencia social propia de la adolescencia. 

 

El objetivo de este TFG es mejorar la calidad de vida de los adolescentes y evitar la 

impulsividad hacia el scrolling que podría suponer a futuro una adicción. 

 

2. Diseño intervención 

 2.1. Introducción 

El programa “Fuera del Loop” es una intervención dirigida a adolescentes para 

reducir la conducta adictiva hacia el scrolling. Consta de 5 sesiones, además de la sesión 

de evaluación donde se hará una valoración final y se pasarán las pruebas de la post 

evaluación. Comprenderán las diferentes variables que están relacionadas entre sí, junto 

con una psicoeducación y actividades pensadas para cada una se intentará modificar el 

pensamiento de los participantes hacia el “scrolling” y lo dañino que puede llegar a ser. 

Las sesiones tendrán una duración de 65 minutos y se realizarán en un espacio del 

propio colegio fuera del horario escolar. El aula debe estar compuesta por 16 mesas y sillas, 

una para cada participante, para que pueda ser más cómodo el desplazarse por el entorno 

si se requiere realizar actividades en equipo. Del mismo modo, se necesitará el cuadernillo 

de actividades para los participantes, al igual que el cuadernillo de instrucciones para el 

experto del programa, puesto que se tratará de evitar en todo lo posible la utilización de 

recursos audiovisuales al intentar mantener este espacio fuera de pantallas. 

 

 2.2. Objetivo 

Disminuir el uso problemático de scrolling en la población adolescentes de 12 a 16 

años de la ciudad de Elche, mediante un programa de uso responsable de las redes 

sociales. 

 

Al finalizar el programa, los participantes deberán ser capaces de:  

- Promover el uso consciente y responsable del tiempo en pantalla, reduciendo así la 

conducta adictiva hacia el scrolling. 
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- Reducir la impulsividad y mejorar su autocontrol hacia el scrolling. 

- Desarrollar una autoestima saludable, reflexionando sobre el impacto de las redes 

sociales en su imagen corporal. 

- Saber qué es el FOMO y cómo se relaciona con el uso excesivo de redes sociales.  

- Aprender que es el phubbing y cómo este afecta en nuestras relaciones sociales 

fomentando el uso de la atención en las personas que están alrededor. 

 

2.3. Participantes 

La intervención va dirigida a estudiantes de 12 a 16 años. Como criterio de inclusión 

los participantes deben tener un uso frecuente de redes sociales. Este criterio se medirá 

antes de realizar el programa con el instrumento que medirá la actitud adictiva al scrolling, 

“Smartphone Addiction Scale-Short” de Kwon et.al. (2013). Este instrumento, que evalúa la 

conducta adictiva al scrolling, se aplicará a todo el estudiantado propuesto para participar en 

el programa una semana antes del inicio del mismo. Este criterio se medirá antes de realizar 

el programa con el instrumento que medirá la conducta adictiva al scrolling. Serán excluidos 

del programa aquellos y aquellas estudiantes que obtengan puntuaciones indicativas de 

sufrir un problema relacionado con la adicción al teléfono móvil o a las redes sociales (31 en 

el caso de los chicos y 33 en el caso de las chicas). 

2.4. Variables e instrumentos  

Para corroborar la efectividad del programa se deberá hacer una evaluación inicial. 

Esta, se realizará en una breve intervención que se llevará a cabo antes de la iniciación del 

programa. 

Al finalizar el mismo, se realizará una post evaluación. Del mismo modo, se harán 4 

sesiones de seguimiento, una a los 2 meses, otra a los 5 meses, la siguiente a los 9 meses 

y la última a los 14 meses. De este modo, se observará si se ha producido una mejora en el 

comportamiento de los participantes. 

 

Los instrumentos de evaluación que se aplicarán son: 

● Para medir la variable autoestima se utilizará la “Escala de autoestima de 

Rosenberg” (EAR) (Rosenberg, 1989). Esta escala se compone por 10 ítems que se 

centran en los sentimientos de respeto y aceptación de uno mismo. La mitad de los 

enunciados se encuentra en positivo y la otra mitad están escritos de manera 

negativa. Se responde según una escala Likert que comprende los valores del 1 al 4, 
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siendo estos; 1= muy de acuerdo, 2= de acuerdo, 3= en desacuerdo y 4= totalmente 

en desacuerdo. Su fiabilidad es 0.87, según alfa de Cronbach  (Vázquez et.al., 2004) 

● La variable impulsividad se medirá con la  “Escala de impulsividad de Barratt” 

(BIS-11) (Barratt, 1995). Consta de 30 ítems que se agrupan en tres subescalas: 

Impulsividad cognitiva (atención), impulsividad motora e impulsividad no planeada. 

Se responde mediante una escala Likert de cuatro opciones de respuesta, siendo 

estas: 0= raramente o nunca, 1= ocasionalmente, 2= a menudo y 3= siempre o casi 

siempre. Esta escala presenta un alfa de Cronbach de 0.77 (Lilian & Andrea, 2013).  

● En cuanto a la variable actitud adictiva al scrolling, se medirá con la escala de 

“Smartphone Addiction Scale-Short Version” (SAS-SV) (Kwon et.al., 2013). Se trata 

de una escala que consta de 10 ítems con respuesta Likert que oscila entre los 

valores 1 y 6, siendo 1= totalmente en desacuerdo y 6= totalmente de acuerdo. 

Posee un alfa de Cronbach de 0.91 (Kwon et.al., 2013). 

● Para medir la variable FoMO, se utilizará la “Escala de FoMO” (FOMOS) (Przybylski 

et.al., 2013) (Adaptación al español por Gil et.al.,2015). Esta escala consta de una 

sola dimensión de 10 ítems con respuesta tipo Likert. Enumerando estas como, 1= 

para nada cierto, 2= ligeramente cierto, 3= moderadamente cierto, 4= muy cierto y 

5= extremadamente cierto. Cuenta con un alfa de 0.79 (Cano et.al., 2022). 

● En lo referente a la variable phubbing, se medirá con la “Escala de Phubbing” 

(Karadag et. al., 2015) (Adaptación al español por Blanca y Bendayan, 2018). 

Consiste en una escala de 10 ítems con cinco alternativas Likerts, que van de 1 al 5, 

siendo estas 1= nunca, 2= casi nunca, 3= ni nunca ni siempre, 4= casi siempre y 5= 

siempre. Se demostró que trata dos factores, la alteración de la comunicación y la 

obsesión por el móvil. Se observa el valor de un alfa de Cronbach de 0.74 (Resett & 

González-Caino, 2020). 

 

2.5. Procedimiento 

En primer lugar, se contactará con los institutos para presentar la propuesta del 

programa. Posteriormente, a los centros interesados se les ofrecerá la información 

necesaria de cara a la realización de las sesiones. Seguido de esto, y teniendo en cuenta 

los criterios de inclusión y exclusión para el programa, se seleccionará a los participantes 

del mismo. Cuando ya se sepan los alumnos que estarían interesados, se envía el 

consentimiento informado a los tutores legales de los menores para que estos sepan lo que 

se va a realizar. Antes de iniciar el programa, tendrá lugar una breve reunión con los tutores 

legales para información más detallada o dudas que puedan surgir. Además, habrá una 
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breve sesión con los alumnos para informarles de manera general y, pasar los instrumentos 

de evaluación.  

2.6. Sesiones  

Sesión 1. ¿Quién controla a quién? 

Objetivo específico de la sesión 

- Promover el uso consciente y responsable del tiempo en pantalla, reduciendo así la 

conducta adictiva hacia el scrolling. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo para los participantes, cuadernillo para el experto, cronómetro, 

bolígrafos, tarjeta con pregunta para la actividad, revistas o pegatinas y rotuladores de 

colores o lápices de colores para la actividad.  

 

Contenidos: 

1. Psicoeducación  

Se les plantean las preguntas que vienen escritas en el cuadernillo del experto, 

como puede ser la introductoria para esta sesión “¿Alguna vez te ha pasado que miras el 

móvil “sólo 5 minutos”... y cuando bajas ya pasaron 45?”. Gracias a esto se conoce el 

pensamiento de los participantes y cómo actúan ante esta problemática. Además se les 

explica qué es el scrolling adictivo, lo que lo causa y cómo nos afecta. 

 

2. Actividad “Rescate del tiempo” 

Se empezará por la primera actividad de mapa del día, en el cuadernillo de 

actividades. En ella los participantes deberán marcar, en la tabla dividida por franjas 

horarias, cómo utilizaron su tiempo el día anterior, si estuvieron en clase, en alguna 

actividad extraescolar. Posteriormente, deberán resaltar en otro color cuánto tiempo 

estimado pasaron scrolleando, de esta manera observarán de manera visual el ladrón del 

tiempo que puede llegar a ser el móvil. La siguiente actividad de la sesión consistirá en que, 

en grupos de 4, se les dará una tarjeta con una pregunta y deberán crear un “Menú de 

alternativas al scrolling”, con 5 actividades reales y gratificantes.  
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3. Cierre reflexivo  

Para cerrar esta sesión, se hará una pregunta reflexiva que los participantes podrán 

compartir su respuesta en voz alta o escribirla en su cuaderno de actividades. Y se 

finalizará con una frase de una persona célebre, “Cuando te sientes inseguro, aburrido o 

solo, lo primero que haces es buscar el teléfono. Eso se llama adicción” - Simon Sinek. 

 

Sesión 2. Pausa antes del scroll 

Objetivo específico 

- Reducir la impulsividad y mejorar el autocontrol hacia el scrolling. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo para los participantes, cuadernillo para el experto, cronómetro, 

bolígrafos, pizarra y tiza, tarjetas pequeñas y bolígrafos. 

 

 

Contenidos:  

1. Psicoeducación 

Se hablará sobre qué es la impulsividad y porque las personas actuamos de esa 

manera, del mismo modo de cómo las redes sociales afectan al circuito de recompensa y 

los efectos que esto tiene en la vida diaria. Se puede preguntar que digan ejemplos en 

donde el impulso les ganó, como “vi 30 Tik Toks sin darme cuenta”. 

 

2. Actividad “¿Quién maneja tu cerebro?” 

En la primera actividad, se les dirá que escriban en la figura del caballo los impulsos 

que sintieron y el jinete que sea el pensamiento racional para evitar esa conducta.  

En la siguiente actividad se les da una situación a cada grupo, de 4 personas, y deben 

pasar por los tres colores del semáforo, rojo se reconoce el impulso, amarillo se piensa y en 

el verde cómo se actua, habrá diferentes situaciones por lo que antes de finalizar podrán 

representar cada situación por un dibujo o una breve actuación. Después, deberán escribir 

en el cuaderno la que más les haya llamado la atención.  

 

3. Cierre Reflexivo 

Se les hace una pregunta final para que contesten en voz alta o lo escriban en su 

cuaderno “¿Qué puedo ganar si me detengo un segundo antes de actuar?”. Y se finaliza 
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esta sesión con una frase célebre, “Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. En ese 

espacio reside nuestra libertad” - Viktor Frankl. 

 

Sesión 3. Me gusta quien soy 

Objetivo específico 

- Favorecer el desarrollo de una autoestima saludable, ayudándoles a reflexionar 

sobre el impacto de las redes sociales en su imagen corporal. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo para los participantes, cuadernillo para el experto, cronómetro, 

bolígrafos, espejos de mano, pegatinas y rotuladores de colores o lápices de colores. 

 

Contenidos: 

1. Psicoeducación 

Se hablará sobre qué es la autoestima, haciendo diferencia entre la autoestima sana 

y la baja autoestima, los factores que favorecen la autoestima y cómo las redes sociales 

pueden afectar negativamente en ella. Se harán también preguntas que les hagan 

reflexionar sobre la percepción de sí mismos, como por ejemplo “¿Crees que te comparas 

sin querer?” o “¿Cómo te sientes después de estar mucho tiempo en redes?”. 

 

2. Actividad “Mi reflejo” 

Cada participante recibe un espejo de mano y en el cuadernillo tienen una silueta 

que simula su “perfil social”. En este se representarán a ellos mismos pero con cosas que 

no se pueden ver en una foto,por ejemplo “soy leal y atento”. Podrán decorar su hoja como 

quieran, pueden poner frases que les representen, emojis, ilustraciones, incluso hashtags, 

pero siempre desde cómo son ellos y no lo que muestran en redes sociales. Para finalizar 

esta actividad se dejarán los cuadernos abiertos por las mesas y los participantes se irán 

paseando por el aula y dejando mensajes anónimos o con firma que sean positivos. 

 

3. Cierre Reflexivo 

Para terminar esta sesión se hará un breve debate en donde los participantes 

pondrán en común que han aprendido con esta sesión y se acabará con una frase célebre, 

“Eres tú mismo. Eso es tu poder” - Dave Grohl. 
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Sesión 4. ¿Y si me lo pierdo porque no lo necesito? 

Objetivo específico 

- Comprender qué es el FOMO y cómo este se relaciona con el uso excesivo de redes 

sociales. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo para los participantes, cuadernillo para el experto, cronómetro, 

bolígrafos, rotuladores de colores y lápices de colores.  

 

Contenidos 

1. Psicoeducación 

En esta parte se hablará de que es el FOMO, primero preguntando a los 

adolescentes porque puede que estos ya tengan una idea de este concepto. Se explicará el 

cómo se manifiesta, los signos de ansiedad que puede provocar, el porqué sucede y cómo 

nos afecta a las personas.  

 

2. Actividad “¿Qué me voy a perder?” 

Los adolescentes tendrán su “mapa de lo que sí importa”, en el centro tendrán que 

poner su nombre o hacer un dibujo que les identifique. Posteriormente, escribirán alrededor 

de ese dibujo lo que es importante para ellos, amistades, pasatiempos, entre algunos 

ejemplos. Luego, se compara cuántas cosas están en redes sociales y cuántas no. Esto 

ayudará a introducir la siguiente actividad “caja de lo que sí vale”. En la siguiente página 

encontrarán tres recuadros donde deberán escribir o dibujar; 3 momentos de felicidad que 

no hayan estado ligados a las redes sociales, 2 personas con las que disfrutan sin tener que 

ver el móvil y; 1 meta personal que no dependa de aprobación externa. Cuando se termine 

esta actividad se pondrá en común la que creen más importante para ellos y deberán 

escribirlo en la parte de abajo del cuaderno. 

 

3. Cierre reflexivo 

Para finalizar, se les hará la pregunta de “¿Qué podrías ganar si eliges perderte 

algunas cosas?”, creando de esta manera un mini debate en donde los participantes podrán 

intervenir sin problema. Al finalizar, se les dará a conocer la frase de la sesión que, en esta 

ocasión, será atribuida al grupo “No se trata de perderse lo que pasa afuera, sino de no 

perderse lo que pasa dentro de tí” o se les puede ofrecer la oportunidad de crear la propia 

frase de la sesión. 
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Sesión 5. ¿Me estás escuchando o estás con tu pantalla? 

Objetivo específico 

- Aprender que es el phubbing y cómo este afecta en nuestras relaciones sociales 

fomentando el uso de la atención en las personas que están alrededor. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo para los participantes, cuadernillo para el experto, cronómetro, 

bolígrafos, tarjetas para preguntas, caja de cartón. 

 

Contenidos: 

1. Psicoeducación 

En el inicio de la sesión se explicaría que es el phubbing, el porqué ocurre esto y lo 

relacionado que está con el FOMO, que fue tratado en la sesión anterior. También se 

hablará de las consecuencias del phubbing y se dejará un tiempo de reflexión para que los 

participantes piensen si alguna vez han realizado esta conducta, se les puede animar a 

hablar con preguntas como “¿Recordáis si habéis hecho esto cuando habíais salido con 

vuestros amigos?”, “Si vosotros quedaseis con una persona y ésta estuviese con el móvil, 

¿cómo os sentiríais?”. De esta manera, se conocerá la percepción de los adolescentes 

hacia esta problemática para introducir de esa manera la actividad.  

 

2. Actividad “¡Mírame!” 
Se coloca el grupo, con sus sillas, en círculo y todos dejan sus móviles en la caja de 

cartón que se colocará en el centro. Un moderador, puede ser el experto o un voluntario, 

saca una tarjeta, que deberá estar escrita anteriormente, y la lee en alto con el fin de que 

los demás respondan. Por ejemplo, “¿Qué es lo más gracioso que te ha pasado en clase?”, 

“¿Qué harías si no tuvieras el móvil por una semana?” o “¿Qué harías si no hubiese 

electricidad?”, estas preguntas están escritas en el cuaderno de experto. Después de cada 

ronda, quienes hayan mencionado algo que requiera la utilización del teléfono móvil, 

tendrán que decir algún dato curioso que conozcan. De esta manera se evitará la mención 

del móvil y se creará un ambiente divertido con el grupo. Finalmente, tendrán que rellenar 

una lista de cosas que se proponen hacia la conducta adictiva de scrolling, así para la 

siguiente sesión lo tendrán como tarea para casa. 
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3. Cierre reflexivo 

Para finalizar la sesión, se les hará unas preguntas de reflexión que podrán 

anotarlas en su cuadernillo de actividades, algunas de estas son “¿Qué puedo hacer para 

mejorar mi atención hacia los demás?” o “¿Hay temas de conversación interesantes que no 

involucren el teléfono?”. A continuación, para dar el cierre como en el resto de sesiones se 

pondrá una frase de un famoso “La atención es la forma más rara y pura de generosidad” - 

Simone Weil. 

 

Sesión 6. “Recap” 

Objetivo específico 

- Comprobar que los conocimientos otorgados han servido para mejorar los resultados 

de la evaluación inicial. 

 

Duración: 65 minutos. 

 

Materiales: Cuadernillo de experto y cronómetro. 

 

Contenidos:  

1. Pasar cuestionarios 

Se les entregan de nuevo los instrumentos utilizados en la sesión introductoria para 

de esta manera comprobar si ha habido mejora gracias al programa.  

 

2. Debate final y tarea para casa 

Primero, se intervendrá en la tarea de la lista “Qué me propongo mejorar”, se 

hablará sobre la importancia de todo lo visto en las sesiones y se recordará el deber de los 

participantes de implementar sus conocimientos para conseguir un cambio positivo en sus 

vidas. Posteriormente, se plantean algunas preguntas que engloban todas las sesiones que 

se han tratado para conocer lo que piensan los participantes, como puede ser “¿Qué 

sentiríais si me empezáis a contar un problema y me pongo con el teléfono? ¿Qué me 

aconsejaríais hacer”. 

 

3. Despedida 

Se finaliza el programa dando las gracias por la participación y recordando todo lo 

aprendido, también se les anima a los participantes a ayudar a personas de su entorno que 

se encuentren como ellos estaban al principio del programa, para así evitar crear una 

adicción tanto a redes sociales como al scrolling. 
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3. Discusión 
 
En este trabajo final de grado se presenta una propuesta de intervención que 

pretende prevenir la conducta adictiva hacia el scrolling. La selección de esta problemática, 

surge por la creciente necesidad de reducir el uso de aplicaciones que faciliten el “scrollear” 

o deslizar para ver vídeos, sobre todo en el contexto de los adolescentes. Este grupo de 

edad ha mostrado mayor aislamiento de su entorno debido al uso del teléfono, por lo que se 

ha considerado un sector muy importante en el que intervenir antes de que el problema se 

agrave. (Muñoz-Rivas et al., 2003). 

 

La propuesta se estructura en varios componentes clave: el desarrollo de 

habilidades para el control de los impulsos, la psicoeducación sobre las adicciones y sus 

efectos perjudiciales, así como la enseñanza de técnicas de afrontamiento orientadas a 

fortalecer la autoestima. Este último aspecto busca, entre otras cosas, prevenir conductas 

como el phubbing. Además, el programa destaca la importancia de fomentar el contacto 

social directo entre iguales, sin la mediación de teléfonos móviles. También se aborda el 

malestar psicológico asociado al miedo a perderse algo (FOMO), con el objetivo de que los 

participantes adquieran herramientas para organizar su tiempo y aprendan a establecer 

prioridades en función de lo que realmente es significativo para ellos.  

 

Se conoce que Internet está modificando nuestras relaciones sociales además de 

nuestra propia identidad (Gil-Juárez et al., 2010). La autoestima se ha visto afectada debido 

a la apatía que han experimentado los adolescentes por el uso del teléfono móvil. De igual 

manera que, la ansiedad y el estrés, han sufrido un crecimiento sustancial (Machaca & 

Meneses, 2019). Por ello, se ha considerado en este programa la necesidad de aceptación 

social que deben tener los adolescentes. De la misma manera, se ha tratado de fomentar el 

desarrollo de actividades cara a cara sin una pantalla de por medio. Ayudando así, a una 

conexión real entre las personas con la utilización de habilidades de comunicación, que 

parecen estar debilitándose por el uso excesivo de redes sociales (Expósito, 2020). 

 

Como resultado, se espera que con este programa se reduzca el uso problemático 

de aplicaciones que contengan contenido de “scrolling”. Debido al aprendizaje de las 

estrategias y con las dinámicas propuestas en el programa y en las diferentes sesiones, los 

adolescentes serían capaces de reducir su uso del teléfono móvil al igual que disminuir la 
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importancia que deben ofrecer a las redes sociales. Puesto que estas, constituyen un factor 

clave actualmente en la sociedad en la que vivimos y, es entendible el malestar que les 

puede llegar a provocar ciertos aspectos de las aplicaciones, como pueden ser los 

comentarios negativos. Pero con este programa se propone la independencia emocional del 

adolescente mejorando así de manera considerable su autoestima, al igual que evitar 

agravar la conducta adictiva hacia las pantallas. 

 

Este programa es novedoso, puesto que no hay otro que haya tratado la 

problemática del scrolling. Trata conceptos poco conocidos por lo actuales que son, como el 

FoMO y el phubbing. Del mismo modo, es un programa escalable es decir, gracias a datos 

del contexto, es útil para ser puesto a disposición de la comunidad educativa. Esto es 

debido a que habla sobre la importancia de las relaciones sociales entre iguales. Se realiza 

en el centro escolar, proporcionando a los adolescentes la accesibilidad al programa.  

 

Por otra parte, nuestra sociedad sigue creciendo y cada vez son más las personas 

que padecen una adicción tanto al móvil como a las redes sociales. Es por eso que una de 

las limitaciones claras es el rango de edad de este programa, habría que ampliarlo. 

También, otra de las dificultades a destacar es la mermación de veracidad que puede haber 

con los datos, debido a la deseabilidad social de los participantes. Otro inconveniente, es el 

número de sesiones, se considera que para poder reducir más esta problemática, deberían 

haber más sesiones, para así estar completamente seguros que el porcentaje de mejora es 

elevado.  

 

Para concluir, este programa se considera de gran interés. Se ha desarrollado 

específicamente para atender a la población adolescente con actividades y contenidos 

adaptados a los intereses de este grupo de edad. Esta población podría verse afectada por 

el aumento de la adicción a las pantallas, una forma de dependencia que se está 

convirtiendo en un problema a nivel global. Cada vez es más común sentir la necesidad de 

tener el móvil cerca en todo momento, lo que puede provocar un malestar psicológico 

significativo. Es por eso que es fundamental seguir investigando y tomando conciencia 

sobre este fenómeno, ya que sus implicaciones pueden afectar significativamente al 

bienestar individual y colectivo en el futuro. 
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Anexos 
Cartel promocional del programa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cuaderno de actividades 
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