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Resumen

Palabras clave:

TikTok, adolescentes,
Bienestar, Rendimiento
académico, Hipercone-
Xioén, Trastornos del sueiio,
Alfabetizacion Mediatica e
Informacional.

Actualmente, el auge de TikTok entre los jovenes
esta generando grandes preocupaciones tanto a ni-
vel educativo como familiar. Por ello, este estudio
explora la relacion entre el uso de dicha plataforma,
la hiperconexion digitaly los trastornos del suefio en
adolescentes entre 12y 14 afnos de un centro educa-
tivo de Huelva, considerando su impacto.

El estudio se sumerge bajo una metodologia mixta.
Durante la fase cuantitativa se realizé un cuestiona-
rio a 56 estudiantes, y en la etapa cualitativa, se lle-
varon a cabo entrevistas semiestructuradas con fa-
milias y docentes. De esta manera, se obtiene una
mirada mas cercana y humana sobre lo que real-
mente ocurre fueray dentro del aula. Los resultados
dieron lugar a la normalizacion de dicha plataforma,
incluso por la noche, generando en algunas ocasio-
nes alteraciones en el sueno, fatiga diurna o cansan-
cio. Ademas, se detectaron notables discrepancias
en las percepciones de los involucrados.

Enresumen, el estudio subraya laimportancia de in-
tegrar la Alfabetizacion Mediatica e Informacional
(AMI) en el curriculo, enfocada en fomentar la auto-
rregulacion emocional y el desarrollo de una con-
cienciacritica frente a los patrones de consumo pre-
sentes en esta “era digital”.



Abstract

Currently, the rise of TikTok among young people is
causing great concern at educational and family le-
vels. Therefore, this study set out to explore the rela-
tionship between the use of this platform, digital hy-
perconnection and sleep disorders in adolescents
between 12 and 14 years old at a school in Huelva,
considering its impact.

The study uses a mixed methodology. During the
quantitative phase, a questionnaire was administe-
red to 56 students, and in the qualitative phase,
semi-structured interviews were conducted with fa-
milies and teachers. In this way, a closer and more
human look at what really happens outside and in-
side the classroom is obtained. Likewise, the results
led to the normalisation of this platform, even at
night, sometimes causing sleep disturbances, day
time fatigue or tiredness. In addition, notable discre-
pancies were detected in the perceptions of those in-
volved.

In summary, the study highlights the importance of
integrating Media and Information Literacy (MIL) into
the curriculum, focusing on fostering emotional self-
regulation and the development of critical aware-
ness of consumption patterns in this ‘digital age’.

Keywords:

TikTok, teenagers,
Well-being, Academic
performance, Hyper-
connection, Sleep di-
sorders, Media and
Information Literacy.
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1.1.Introduccion

4

“El problema no es que tengamos poco tiempo, sino que perdemos mucho’
(Séneca). Esta reflexidon cobra cierta relevancia en la sociedad actual, caracterizada
por un consumo excesivo y constante de los recursos digitales, los cuales, se han
convertido en “la base, el motory el pilar” de nuestra vida cotidiana. Nos encontra-
mos sumergidos en un entorno en el que la informacidn, el entretenimientoy la in-
teraccion social se desarrollan especialmente a través de dispositivos y platafor-
mas digitales. Esta influencia es aun mas evidente en nifos/as y adolescentes,
quienes han nacido y crecido en esta era tecnolégica, convirtiéndose en usuarios
nativos de aplicaciones como TikTok.

Sin embargo, este fendmeno, ha ocasionado un aumento en la preocupacion social
y académica debido a ciertos efectos asociados, como es la hiperconexién, pu-
diendo llegar a afectar de manera significativa al propio desarrollo infantil / juvenil,
incluyendo en dicho desarrollo; habitos de suefo, salud mental y el propio rendi-
miento escolar, entre otros muchos. Asimismo, diversos estudios recientes, han
identificado una conexion entre el uso excesivo de TikTok, la aparicidon de trastornos
del suenoy una disminucién del rendimiento académico (Gao et al., 2018), convir-
tiendo esta red social, en un pilar de investigacion de gran relevancia.

Teniendo en cuenta todo ello, el presente Trabajo Fin de Master se plantea como un
estudio de caso en un centro educativo de Huelva, con una muestra de 56 alum-
nos/as con edades comprendidas entre los 12 y 14 afos. El objetivo principal se
basa en analizar la relacion existente entre el uso de la aplicacién TikTok, la hiper-
conexion a esta misma, y la aparicion de trastornos del suefo, valorando ademas
coémo estos factores pueden incidir en el propio rendimiento académico del alum-
nado y sus vidas. Se aspira, por ende, a poder identificar “patrones de comporta-
miento digital” que permitan comprender mejor los riesgos y las consecuencias de
la sobreexposicion a plataformas como esta.

Comprender esta realidad permite poner de manifiesto la necesidad de impulsar
una alfabetizacion mediatica que pueda capacitar a los ninos/as, adolescentes, a
hacer un uso critico, consciente y equilibrado de los recursos digitales. En defini-
tiva, fomentar dichas competencias no solo favorece el proteger la salud y el bie-
nestar, sino fortalecer la formacion integral como ciudadanos responsables en esta
“nueva vida”, era digital.
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1.2. Justificacion

El presente estudio, se encuentra sumergido en la necesidad urgente de analizar el
impacto de las redes sociales, en particular de la plataforma de TikTok, y su cone-
xion con la hiperconexidn, y bienestar (centrandonos en los trastornos del suefioy
rendimiento académico) de los adolescentes, taly como hemos mencionado. Nos
situamos, por tanto, ante una problematica de gran relevancia social y educativa
que puede desarrollarse como una nueva forma de adiccidn tecnolégica, la cual,
ya diversos estudios recientes avalan.

La investigacion de Chamik y Gavilanes (2024); “Dependencia de teléfonos inteli-
gentes en la calidad del sueno y desempefio académico: revision narrativa”, de-
muestra que el uso intensivo de medios digitales se asocia con una reduccién en la
duracidny calidad del sueno, ademas de, repercutir en el rendimiento escolar.

Los autores, sefialan que un uso nocturno frecuente, se vincula con ciertos niveles
elevados de estrés (OR=5,07; IC95% = 3,72-6,90). Siguiendo esta misma linea, Ro-
vira y Luque, en su respectivo articulo; “Redes sociales y jovenes: La gratificacion
adictiva”, reflejan el caracter altamente adictivo de estas plataformas como TikTok
y los riesgos asociados a un uso excesivo de la misma (2020).

No obstante, este trabajo no nace solo de dicha evidencia cientifica, sino también,
de una preocupacién profundamente humana, y es que, es dificil permanecer indi-
ferente ante lo que hoy viven tantos adolescentes: jovenes que se sienten agotados
y, a veces, desconectados de si mismos en un mundo que nunca se detiene. La sa-
lud mental se ha convertido en una prioridad urgente; ansiedad, insomnio, estrés...
Ya no se limitan a los informes médicos, sino que aparecen cada dia en las aulas y
en las conversaciones familiares. Familias que no saben cémo ayudar, docentes
que notan el cansancio, y adolescentes que, aungue estén rodeados de pantallas,
muchas veces se sienten solos (OECD, 2024).

Atodo esto, se le suma otro desafio; una educacién que no termina de adaptarse a
la actualidad. Los curriculos académicos siguen ensefiando formulas, fechas y teo-
rias, pero pocas veces ensefian a pensar criticamente lo que se consume en las
redes; reconocer la manipulacién, regular la propia exposicién digital, entre otros
muchos aspectos. Por tanto, en una época donde los niflos/as aprenden tanto de
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TikTok como de sus propios libros, esta desconexion entre la escuela y la realidad
se siente cada vez mas grande (Fulantelli, 2023).

En definitiva, esta investigacidon no busca solo sefalar un “problema”, sino abrir ca-
minos. Para ello, debemos hablar de lo necesaria que es la Alfabetizacién Mediatica
e Informacional (AMI) en los centros educativos, en la propia actualidad, ya que,
esto, no es una moda, es una necesidad; porque acompanar en lo digital también
es acompanar en lo humano (Frontiers, 2024).

Una educacién mas consciente no reniega de la tecnologia, pero tampoco se so-
mete a ella; la observa, la usa, la transforma. En definitiva, este estudio no busca
alarmar, sino, comprendery cuidar el equilibrio entre lo digital y lo humano.

Pagina| 11
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Para introducir el marco tedrico de la presente investigacion, se examina en primer
lugar el contexto de la sociedad digital contemporanea, caracterizada por la hiper-
conexion, lainmediatez informativa y la transformacion de los habitos de consumo
cultural y comunicativo. Y es que, plataformas como TikTok, adquieren un papel
esencial en la configuracién de identidades, valores... Especialmente en los jéve-
nes, quienes se encuentran expuestos diariamente a constantes estimulos visuales
y harrativos, influyendo en sus vidas.

Por otro lado, a lo largo de este mismo, se analizaran patrones de consumo digital,
y las consecuencias derivadas del uso intensivo de dispositivos electrénicos, como
la crono-disrupcion (alteracién de los ritmos circadianos normales), y los trastor-
nos del suefo asociados a la exposicion prolongada a la luz azul, entendida como
uno de los principales desincronizadores del ritmo circadiano. En este contexto, las
redes sociales se convierten en espacios que moldean la forma de vivir, la propia
vida de nosotros mismos, de los usuarios que las consumimos.

Frente a esta realidad, la Alfabetizacion Mediatica y la Competencia Medidtica
emergen como herramientas pedagogicas esenciales para desarrollar una mirada
critica sobre los contenidos digitales, favoreciendo el propio pensamiento reflexivo
y la gestion del tiempo en entornos virtuales.

Finalmente, se examina el papel del curriculo educativo y de los docentes en Es-
pafa, como agentes claves en la promocién de una cultura digital responsable y
consciente.

2.1. Contextualizacion de la sociedad digital

Esta realidad divisada, no puede entenderse sin tener en cuenta primeramente la
evolucion historica del uso de Internet, marcando un antes y después en nuestras
vidas.

Su origen se remonta a finales de la década de 1960, en el &mbito de la Guerra Fria,
cuando el departamento de defensa de los Estados Unidos impulsé la creaciéon de
ARPANET; una red descentralizada destinada a mantener la transmisién de la infor-
macion incluso ante fallas o ataques militares (Aste, 1995; Trigo Aranda, 2003). Este
proyecto, asenté las bases del modelo de red que sostiene la comunicacion global
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contemporanea, ya que, como sefala Trigo Aranda (2003), “la idea fundamental fue
eliminar los nodos centrales, de modo que la informaciéon pudiera circular libre-
mente entre los equipos restantes” (p. 2).

Durante los anos ochenta, laincorporaciéon del protocolo TCP/IP consolidé la inter-
conexién mundial. Sin embargo, fue en la década de los noventa cuando Internet se
convirtié en un espacio visual e interactivo (Diaz, 2017), lo cual, impulsd su expan-
sion comercial y educativa, dando lugar a un nuevo ecosistema de comunicaciony
aprendizaje (Alvaro, 2003). Este proceso, permitié su incorporacién en los colegios
y hogares, generando nuevas dinamicas de ensefianza y socializacion digital (Car-
dona, 2002). Merayo (2000), sostiene que el desafio educativo dejo de centrarse
Unicamente en el impartir contenidos para orientarse hacia la capacidad de buscar,
filtrar y evaluar la informacion sumergida en la red, consolidandose como un espa-
cio de construccion de conocimientos.

Posteriormente, el acceso a la red se transformd en un derecho humano (ONU,
2011). Y actualmente, alrededor del 68% de la poblacidn a nivel mundial esta co-
nectada (Statista, 2025), con un crecimiento global del 17.2 % en 2024 impulsado
por dispositivos moviles, servicios en la nube y el 5G (Cloudflare, 2024). Ademas,
se puede decir que la red se ha extendido mas alla del ser humano hasta llegar a
objetos inteligentes (Diaz, 2017), demostrando que la evolucién no es solo cuanti-
tativa, sino también cualitativa.

En resumen, Aranda (2003) ya mencionaba que esta red “naci6 con fines estratégi-
cos, pero termind configurando una revolucién comunicativa sin precedentes” (p.
7), transformando profundamente la manera en que el ser humano se comunica,
aprende y experimenta con el mundo.

2.2. Fundamentos de la plataforma y consumo digital
2.2.1.0rigen, caracteristicas de TikTok

TikTok, es una red social de origen chino que revoluciondé la manera en la que las
generaciones mas jovenes consumen significativamente contenido digital.

Fue lanzada inicialmente en 2016 con el nombre de “Douyin”, y un aflo mas tarde,
se incorporo internacionalmente como TikTok, afianzandose como una de las pla-
taformas de mayor expansion global (Chauca & Rondan, 2020, como se citd en Pé-
rez, 2024). Ademas, su crecimiento fue potenciado por la plataforma digital “Musi-
cal.ly”, permitiendo una integracion que amplié mucho mas sus funcionesy su base
de usuarios, taly como menciona Abidin (2021).

Pagina| 14



Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

En el 2018, TikTok se posiciond como la aplicacion mévil mas descargada en Esta-
dos Unidos. Aunque también se vio un gran aumento respecto a su vinculacion con
los nifos/as a raiz de lo ocurrido en la pandemia del COVID-19 (Ledn, 2022). Hoy en
dia, como afirman Quesada & Verdu (2025); “hasta febrero de 2024, la plataforma
contaba con una base global de méas de 1.023 millones de usuarios, consolidan-
dose como la red social preferida entre las agrupaciones demograficas mas jéve-
nes” (p.4).

Por otro lado, este crecimiento exponencial de usuarios y su rapida penetracion en
sus vidas justifica la necesidad de analizarla, pero no solo como una red social,
sino, bajo la perspectiva de la gobernanza de plataformas (Gorwa, 2024), ya que, es
un "sistema que facilita y organiza flujos de datos, interacciones econdmicasy so-
ciales" (van Dijck et al., 2018), debido a que estas infraestructuras estan totalmente
impulsadas por datos, algoritmos, y organizadas a través de modelos de negocio,
por ello, moldean por completo el comportamiento del usuario y la circulacién de
la propia informacion (Edwards & Gelms, 2019).

Sin embargo, esta arquitectura algoritmicay su enfoque en la maxima permanencia
del usuario (scrolling), han generado grandes preocupaciones académicas y regu-
latorias. Y es que, priorizar la captura constante de la atencién sobre el propio bie-
nestar del usuario, ha hecho que se convierta en una herramienta que impulsa la
hiperconexion y todo lo que eso conlleva.

Por ello, siguiendo con esta misma linea, destacar que, gracias a ella, obtenemos
informacién instantanea, recalcando de nuevo esa posible adiccion del teléfono
movil; hiperconexién, o de la misma red (Fonseca et al., 2023). Granda y Sarmiento
(2025), muestran que, en el afio 2023, un 67% de los adolescentes, cuyas edades
comprendian entre los 12y 17 afos, hizo uso de la aplicacién de TikTok. Por ende,
debemos sumergirnos y conocer sus caracteristicas técnicas.

Primeramente, es una aplicacion que ofrece la oportunidad de creary editar videos
cortos de entre 15y 60 segundos, con una gran variedad de efectos visuales y so-
noros (Sidorenko et al., 2023). También, se pueden realizar “live” (“directos”), in-
cluso buscar informacion (incluso utilizando filtros, teniendo en cuenta: la relevan-
cia, categoria de videos, fecha de publicacién, entre otros). Ademas, recientemente
se ha anadido la opcion de “tienda”, donde incluso la propia aplicaciéon te muestra
anuncios, publicidades... Para comprar productos desde esta misma.

Por otro lado, destacar el elemento de éxito de la plataforma, su propio “sistema
recomendador”; algoritmo, taly como menciona Yasar (2023). Y es que, el principal
objetivo de esta aplicacién es el poder "mantener a los usuarios conectados para
que sigan deslizando y participando con el contenido el mayor tiempo posible"
(Kaye et al., 2022).
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Esta “captura de atencién” esta provocando que muchos usuarios dediquen el 32%
de su tiempo total del dia en el uso en esta (Statista, 2023), convirtiéndose en un
mecanismo de pérdida de control volitivo, incluso, de invasidn en nuestra vida,
nuestros habitos.

Cortés & Verdu, (2025) manifiestan que, segun Bautista et al. (2023) dicho sistema
algoritmico de recomendacion; “optimiza el compromiso de los usuarios al basarse
en interacciones, visualizaciones, “me gustas” y comentarios” (p.4). Y es que, este
sistema de recomendacion totalmente particular transforma dicha plataforma en
una experiencia altamente personalizada, en la que no es necesario el seguir a
usuarios para poder recibir contenido, porque la propia aplicacion lo proporciona
automaticamente desde el momento en el que se inicia. Es decir, centra su total
atencion en hacer que los usuarios puedan interactuar a través de dos maneras:
mediante el algoritmo definido anteriormente, o con el contenido que el propio
usuario genera; interactuando con sus propias autorrepresentaciones (Virds et al.,
2025).

Sumergiéndonos aun mas en “ese algoritmo”, debemos senalar el diseno de la
“FYP” y el propio “scrolling”. Este ultimo, es un fendmeno que hace referencia al
desplazamiento infinito. Con ello, se consigue tener al usuario “enganchado”, ya
que, cuanto mas desplazas mas se activa ese refuerzo constante de recompensa
(Hervert, 2023). Y "For You Page (FYP)", hace referencia a la “pagina para ti”; adap-
tacion personalizada para cada usuario, donde aparecen videos recomendados por
el propio algoritmo. Incluso, se utiliza la etiqueta con dichas siglas para intentar que
unvideo sea mas “viral” y llegue a mas personas (Kaye et al., 2022).

Por todo ello y para contrarrestar la opacidad del sistema mencionado, la literatura
académica subraya la necesidad de desarrollar la conciencia algoritmica, siendo
un componente crucial de la alfabetizacién mediatica. Se requiere la necesidad de
que el propio usuario se cuestione coOmo y por qué los algoritmos presentan cierta
informacién y las suposiciones sobre el funcionamiento (Hutchinson & Novotny,
2021; cuando se conoce que el algoritmo no es una herramienta neutral, sino, una
infraestructura totalmente disefiada para poder moldear nuestros comportamien-
tos, podremos desarrollar estrategias criticas frente a la hiperconexidon por esa au-
sencia de informacidn, conocimiento.

Integrar esta conciencia en el curriculo académico es esencial, necesariay urgente,
permitiendo a los adolescentes a no solo entender el propio contenido que consu-
men, sino mas bien, el autorregularse al comprender este mecanismo, ya que, taly
como hemos podido observar, las caracteristicas de la propia interfaz, los estimu-
los visuales... Provocan una experiencia de consumo intangible, pero con muchi-
sima relevancia en nuestros dias, en nuestra vida, alterando el cronograma biold-
gico (Kahnemany Tversky, 1979).
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Asimismo, este consumo no se limita a las horas diurnas; por el contrario, la recom-
pensa algoritmica y la inmediatez convierten las horas nocturnas en un escenario
para la hiperconexion, siendo el consecuente del déficit de suefo en la poblacion
adolescente.

Tras todo ello, se hace necesario resaltar las grandes preocupaciones sobre el con-
sumo de esta, incluso, justificando la intervencién de algunos organismos regula-
dores como la Unién Europeay el prolongado debate de prohibicién o venta en EE.
UU., poroperar bajo un sistema de recompensas que estimulaba el uso compulsivo
de esta misma (Europa Press, 2024, como se citd en Cherre, 2024).

Tras todo ello, podemos decir que el algoritmo es un mecanismo de influencia que
requiere una alfabetizacioén critica por parte del usuario, tal y como se ha mencio-
nado. Adema3s, el propio consumo super personalizado, provoca la creacién de bur-
bujas defiltro, limitando la diversidad informativa, y haciendo necesario, esa forma-
cion en Alfabetizacion Mediatica e Informacional (AMI).

2.2.2.Patrones de consumo

El éxito de la plataforma de TikTok entre el publico joven, particularmente entre la
Generacién Z (1996-2010) y la Generacién Alfa (nacida a partir de 2010), se define
por los patrones de consumo que responden directamente a la arquitectura digital
de la plataforma (McCrindle, 2023).

La masificacién de uso por parte de los chicos/as se sustenta en el disefo de esta
misma, centrado taly como se ha mencionado anteriormente, en estimulos audio-
visuales y de rapida asimilacién, adaptandose completamente a esta ultima gene-
racion nacida en una “era digital”, la cual, cuenta con una exposicion temprana a
los recursos digitales y una gran predileccién por los contenidos fragmentados (Sra-
mova & Pavelka, 2023; Cirilli et al., 2019).

Esta aplicacion, se ha convertido en un pilar, una herramienta diaria, compitiendo
incluso con motores de busqueda como “Google”, taly como refleja Seara (2024).
Por tanto, el uso de TikTok debe analizarse desde una perspectiva conceptual del
consumo, aspecto que vamos a desarrollar a continuacion;

Segun la Real Academia Espanola (2022), el término "consumir" implica satisfacer
ciertas necesidades y deseos, abarcando una dimensién tanto racional como lU-
dica. En linea con esto, y conforme al concepto de economia conductual (Kahne-
many Tversky, 1979), las decisiones de consumo estan fuertemente condicionadas
por factores cognitivos, emocionales y sociales. Por ello, tal y como se ha mencio-
nado anteriormente, las caracteristicas de esta plataforma desarrollan una expe-
riencia intangible, pero de gran relevancia en la vida diaria de sus usuarios.
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El consumo digital de estas generaciones se enmarca, ademas, bajo el paradigma
de la “economia de la atencion” (Luque & Rovira, 2020). En la actualidad, el pro-
blema central no se encuentra en la creacién de informacion, sino mas bien, en la
propia capacidad para captar y retener la atencién de los usuarios (Shapiro & Va-
rian, 1999). La atencion, por tanto, cobra un nuevo sentido dentro de este contexto,
siendo un “recurso escaso” donde las redes sociales encuentran un espacio predi-
lecto para su captura (Davenport & Beck, 2002).

Enfocandonos en esa "guerra por captar el tiempo de ocio" (Luque & Rovira, 2020),
se puede lograr a través de una arquitectura algoritmica disefiada para explotar el
comportamiento humano, basada en:

o Recompensas variables intermitentes. Como sefiala Harris (2018), estas re-
compensas se basan en ofrecerle al consumidor estimulos nuevos cada poco
tiempo para mantenerlo atento, captar su atencidon constantemente.

o Activacion neurobiolégicay pérdida de control. Interaccion positiva, es decir,
larecepcionde los “likes”, activando de esta manera los centros de recompensa
cerebraly liberando dopamina, provocando en el usuario una sensacioén de pla-
cer o satisfaccion mientras que retroalimenta la dependencia (Martin & Men-
doza, 2021).

o Contagio emocional. Las redes sociales provocan y almacenan emociones in-
tensas, satisfaciendo la faceta ludica del consumidor (Fondevila et al., 2020).

Tras ello, podemos incidir en el hecho de que los mecanismos para llamar la aten-
cion descritos y el propio algoritmo de la plataforma, promueven un consumo por
inercia. En este sentido, los analisis confirman una tendencia al alza en la exposi-
cién: en 2019, el 21.5% de los jovenes pasaban entre 6 y 8 horas al dia en redes
sociales (Rovira & Luque, 2020). Este uso masivo lo podemos caracterizar debido a:

o Inmediatezy portabilidad. Caracteristicas que la plataforma de TikTok cumple
plenamente (Martin & Medina, 2021).

o Consumo fragmentado. Informacién facil, directa, clara y constante; "snacks
audiovisuales" (Scolari, 2021), una preferencia acentuada por plataformas de
video corto como TikTok (Chang & Guo, 2023).

o Hiperconexiony frecuencia. Launion entre lo digitaly lo tangible es constante,
ya que, existe una media de 150 desbloqueos del mévil al dia taly como senalan
Martiny Medina (2021). Dicha hiperconexiéon es desarrollada por esa aceptacion
y/0 “miedo a estar ausente”, actualmente conocido como, “FOMO”, es decir,
malestar que se percibe si se observa que nuestro circulo social realiza activi-
dades en nuestra ausencia (Rojas et al., 2018).

o Datificacion intangible. Taly como se ha sefialado anteriormente, los patrones
de consumo no solo revelan nuestros gustos, sino, datos sobre nuestro tiempo
de permanencia, las horas de acceso, incluso la geolocalizacién (Santos, 2019).
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Utilizandose toda esta informacion para retroalimentar el algoritmo, asi como,
la publicidad (Rani et al., 2020), y mas actualmente, con la incorporacién de
"tienda online". TikTok, por tanto, convierte a los usuarios no solo en consumi-
dores de contenido, sino también en productores de datos con fines comercia-
les, como manifiesta dicho autor.

En consecuencia, incidir en el hecho de que este modelo de consumo, caracteri-
zado por la exposicidon constante de “snacks audiovisuales” esta generando una
problematica de dependenciay uso excesivo.

Y, para reflejar todo lo mencionado, re- Figura 1: Uso excesivo y adiccién a TikTok
saltar este ejemplo de usuario de esta

misma aplicacién manifestando di- me pasan tips para superar mi
adiccion a tiktok? no es broma,
me parece que ya es
“tips” para superar este habito de hi- exagerado las horas que estoy
aqui sin sacar nada de
provecho

cha adiccién, incluso, solicitando

perconexion (TikTok, 2025; véase Fi-
gura1).

La alta interacciéon de esta publica-
cién, con casi 26 mil “me gustas”, 844
“guardados” y 1101 “enviados”, pro-
voca una gran realidad, y es que, la
conciencia de la adiccion no es un

problema aislado, sino mas bien, un

fendmeno que cada vez se extiende

mas nuestros dias, llevando incluso a Fuente: @evvamosss. TikTok, 2025

los propios usuarios de la plataforma

a buscary pedir ayuda dentro de esta misma. Ademas, este patron de dependencia
se agrava por la naturaleza ciclica de la adiccidn, tal y como subrayaba McCrindle
(2023), donde la intencién de abandono es constantemente neutralizada por el di-
sefo.

La usuaria que solicita ayuda confirma esta dificultad en el control volitivo al sefia-
lar que ha desinstalado y vuelto a instalar la aplicacién. Este ciclo de abstinenciay
recaida no es una eleccidén consciente, sino el resultado de una infraestructura di-
sefiada para anular las estrategias de autorregulacion del usuario. Por ende, estos
patrones de uso intensivo y la pérdida de control volitivo sobre el tiempo se con-
vierten en el origen de problemas mas profundos.

En resumen, TikTok trasciende a la categoria de aplicacion de entretenimiento, de-
bido a su disefo algoritmico, convirtiéndola en un ecosistema que dirige la partici-
pacion, generando problematicas colectivas.
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Ademas, la naturaleza de estos patrones de uso y la pérdida del control volitivo, a lo
largo del tiempo, se consolidan como el origen de grandes problemas a escala so-
cial y biolégica, tal y como se ha ido observando. Incluso, provocando preocupa-
ciones en organismos reguladores como la Unién Europea (Europa Press, 2024,
como se citd en Cherre, 2024).

2.2.3.Hiperconexion: una aproximacion conceptual

La hiperconexién, entendida como la “conexién excesiva o continua a redes digita-
les (RAE, 2024), se consolida como la consecuencia directa de los patrones de uso
intensivo y adictivo descritos anteriormente.

Este concepto, acunado a principios del siglo XXI (Secretaria de Cultura, 2018, ci-
tado en Garduno, 2023), no implica una mera frecuencia de uso, sino una transfor-
macion en el vinculo con la tecnologia. Dicha relacién de dependencia puede ilus-
trarse con la reflexidon de este autor, quien revive la metéafora literaria de Cortazar
(2016) sobre la posesién del objeto: “No te regalan un reloj, tu eres el regalado” (p.
165).

Este paralelismo, traspasandolo al contexto actual, donde las familias regalan cada
vez mas temprano un moévil a los nifos/as, muestra que, no solo se les entrega una
herramienta, sino una "cadena digital"; moldeando su forma de vivir y relacionarse.
Dicho "regalo" obliga a cuestionar si representa una herramienta de comunicacién
funcional o mas bien, sies elinicio de una dependencia tecnholégica que afecta a la
propia autonomia y regulacién emocional, tal y como sefiala Molina (2023).

En otro orden de ideas, como sostienen Merino y Jiménez (2025), vivimos en un en-
torno donde “lo digital va moldeando nuestros dias, y donde la hiperconexion, sus-
tituye las maneras tradicionales de experiencia para una parte significativa de la hu-
manidad” (p. 21).

Lo digital no solo es una herramienta mediadora, sino que, configura nuestra ma-
nera de ser, de vivir. Por ende, el efecto de esta transformacién no es solo pasiva; la
tecnologia nos ha reescrito. Hemos pasado de revisar la realidad digital a literal-
mente habitarla, aceptando implicitamente que todo este flujo continuo y excesivo
de informacién constante es la nueva normalidad, nuestra nueva normalidad.

En este contexto, la hiperconexién pasa a ser un entono psicoldgicoy social perma-
nente, y contodo estoy siguiendo la linea anterior, nos encontramos ante un paisaje
mental profundamente modificado, el cual, exige una reflexion que traslada la di-
mensién del problema mas alla de la mera adiccién a la pantalla.
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Siguiendo este hilo, y para ilustrar la Figura 2; Vincent Van Gogh, First Steps, 1890

analogia del “paisaje modificado”
mencionado, recurrimos a la obra de
Vincent Van Gogh (Figura 2 presen-
tada), ya que, dichos autores subra-
yados, ilustran este fendmeno me-
diante una metafora pictérica inspi-
rada en la obra “Primeros pasos” de
Vincent Van Gogh, simbolo de la rela-
cion humana basada en el afecto, la

intencidn y el acompafnamiento. Fuente: Museo Metropolitano de Nueva York.

En contraste con esa escena repleta de cercaniay atencion plena, la hiperconexién
actual manifiesta un desplazamiento total de las relaciones humanas hacia un
plano digitalizado, donde la inmediatez y la saturacion informativa predominan so-
bre lo natural, taly como venimos comentando. En palabras de los mismos autores,
larelacidon educativay, portanto, lasrelaciones socialesylavida, deben repensarse
a la luz de los desafios que plantea esta “nueva” digitalizacién intensiva.

Desde una perspectiva mas tedrica, el concepto de hiperconexion, se asocia ple-
namente con el auge del Big Data, la inteligencia artificial y la economia de la infor-
macion. Estos ambitos, permiten que los algoritmos no solo describan la realidad,
sino que la puedan interpretary manifestar bajo una légica mercantilista, taly como
indican Merino y Jiménez (2025).

En esta linea critica, la perspectiva de Han (2023) es fundamental. Este autor, sos-
tiene que la teoria “esboza un orden de cosas que las pone en relacion y, de este
modo, explica por qué se comportan asi” (p. 82). Por tanto, debemos comprender
que la hiperconexién implica una perspectiva critica que revele la manera en que
los medios digitales influyen directamente en nuestras decisiones, habitos y vincu-
los afectivos.

Siguiendo este mismo escenario, tal y como advierte Bauman (2007), “debemos
aprender el arte de vivir en un mundo sobresaturado de informacion” (p. 46), y al
mismo tiempo prepararnosy preparar a las nuevas generaciones para poder gestio-
nar la sobreexposicion digital y las consecuencias que esta misma conlleva.

En resumen, la hiperconexidn no es solo una condicién de nuestro propio tiempo,
sino el inicio de partida para comprender fendmenos derivados como; la adiccion
a las redes sociales o los trastornos del suefo vinculados a aplicaciones como Tik-
Tok.
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Sin embargo, y resaltando de nuevo la paradoja central de dicho concepto, es que,
al vivir permanentemente conectados a las redes digitales, la sociedad se encuen-
tra simultdneamente mucho mas desconectada de lo real, de lo humano. Pozo
(2002), denomina a esta contradiccidn “connected isolation”, revelando que la difi-
cultad para desconectarse radica en el miedo a la soledad o al perderse “esa infor-
macidén”, ese “contenido”, haciendo referencia al concepto del “FOMO” mencio-
nado anteriormente. La cultura de la inmediatez ha provocado un temor a la sole-
dad que es, paradéjicamente, totalmente necesaria para el desarrollo equilibrado.

Esta realidad, ha sido analizada por Jubany (2018), en ¢ Hiperconectados? Educar-
nos en un mundo digital, donde se sefala que la hiperconexion es ambivalente:
ofrece multiples oportunidades, pero genera importantes desafios, lo que subraya
la necesidad de un equilibrio entre lo realy digital. Ademas, este mismo autor, men-
ciona que este campo da lugar a una “comunidad de soledades”, donde la compa-
fia de las pantallas no se traduce en vinculos reales.

En definitiva, la hiperconexidon ha transformado el campo de la comunicaciéon como
el sentido de la presencia, por ello, resulta crucial promover una educacién digital
consciente y equilibrada para favorecer el bienestar y la convivencia, especial-
mente cuando la desconexidn se ha vuelto una dificultad creciente.

2.3. El paradigma de la salud en la era digital

2.3.1.El efecto de las redes sociales en los jovenes y la salud mental

La excesiva utilizacién de las redes sociales se ha transformado en una parte cru-
cial de nuestra vida cotidiana, de nuestros dias, especialmente en los nifios/as,
adolescentes como venimos analizando.

Estas plataformas que nos “sumergen” e “invaden”, ofrecen beneficios comunica-
tivos y de socializacion, sin embargo, tal y como se ha podido divisar, su efecto y
uso excesivo han provocado una gran preocupacion entre los expertos de la saludy
el desarrollo evolutivo. Por ello, para poder contextualizar este analisis, es necesa-
rioy esencial, definir al grupo de estudio, pero también, el concepto de salud men-
tal. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), asi como, el autor Ortiz (2024), lo
definen como un estado de bienestar fisico, mental y social total (trascendido la
ausencia de enfermedad); siendo un componente esencial que permite a las per-
sonas alcanzar su potencial y combatir el estrés de la vida cotidiana (Cuenca,
2020).
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Por ende, larelevancia de este estudio, y alineandose con los Objetivos de Desarro-
llo Sostenible (ODS), especificamente con el Objetivo 3; Salud y Bienestar, resaltan
esto mismo; el promover la salud mental a través de la prevencion y el tratamiento
(Naciones Unidas, 2018). Dentro de este marco, es importante atender a los jove-
nes, ya que la OMS (2019), analiza que la tecnologia impacta en el desarrollo evo-
lutivo (dos de cada cinco jovenes experimentan problemas de salud mental).

En otro orden de ideas, cuando hablamos de adolescencia, hacemos referencia a
una etapa de desarrollo que transcurre desde el inicio de la pubertad hasta la fina-
lizacidon del crecimiento bioldgico, desarrollo psicolégico y social del individuo
(Eddy, 2014, citado en Munio & Jover, 2020, p. 16). Esta etapa de transformacién es
caracterizada por profundos cambios fisicos, psicoldgicos y sociales (Cuixarte &
Playa, 1999), dividiéndose en tres fases: temprana (10-14 afios), media (15-17 afnos)
y tardia (18-21 anos). Por otra parte, la juventud, es definida como un periodo que
abarca entre los 18 y 25 afios y a veces se prolonga hasta los 30, perceptible por la
consolidacion de la identidad e independencia (Krauskopf, 2013).

Actualmente, el uso de las redes sociales es casi universal, incluso, taly como ma-
nifiestan Solis & Critikian (2023), el 98% de los adolescentes de 15 a 18 afnos acce-
den a las diversas plataformas. Dicha realidad, genera un gran impacto en la salud
mental de estos, catalogado como un “arma de doble filo” (Ochoa, 2022). Y es que,
las redes sociales pueden ser recursos activos para ofrecer apoyo emocional, pero
también, conllevan riesgos como los mencionados anteriormente, los cuales, pue-
den ocasionar problemas preexistentes de ansiedad, depresiéon; Hernandez (2024).

En relacion con esto ultimo, a continuacién, se senalaran los efectos de mayor re-
levancia para esta investigacion, demostrando coémo esta ambivalencia se muestra
en el desarrollo juvenil. Primeramente, uno de los efectos mas recogidos es:

Alteracion del sueno. Villanueva et al. (2017), senala que el tiempo frente a las
pantallas puede perjudicar las horas de sueno, generando activacion emocional o
fisiolégica. Asimismo, la luz azul de los dispositivos tecnolégicos elimina la secre-
cion de melatonina, impactando directamente en el ciclo circadiano (Chang et al.,
2015). Por otro lado, estudios como los de Levenson et al. (2016), demuestran un
“circulo vicioso”, donde la dificultad para dormir se encuentra ligada al uso de las
redes, complicando alin mas el descanso, originando problemas en la salud men-
tal, rendimiento escolar, o incluso, provocando sintomas depresivos o de obesidad
(Lemola et al., 2015).

Estilo de vida sedentario. Hacer hincapié en la conexidn existente entre el uso in-
tensivo de las redes y los habitos alimenticios poco saludables, como saltarse el
desayuno, consumo de bebidas energéticas, entre otros (Kanyinga et al., 2015), ya
que, la exposicidon a contenidos relacionados con bebidas, alcohol, puede influir
enormemente en la percepcién y aceptacion social sobre estas conductas (Litt &
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Stock, 2011). Todo ello, se ajusta a muchas investigaciones previas que vinculany
demuestran que el tiempo frente a las pantallas genera un estilo de vida sedentario
(Pearson & Biddle, 2011).

Ciberacoso. Mencionar el concepto de ciberacoso (cyberbullying), representando
una de las formas mas graves de la “violencia digital”; conductas agresivas, repeti-
das en espacios virtuales, las cuales, normalmente se encuentran sumergidas bajo
un anonimato y con rapida difusion.

Garcia (2014), senala que este fendmeno puede englobar desde la difusion de ru-
mores hasta la publicacién de datos personales, respondiendo de esta manera a
patrones de busqueda de "poder o venganza" (Berne et al., 2014).

Igualmente, estudios recientes, confirman un aumento preocupante, ya que las ta-
sas de incidencia de “ciberbullying pasivo”, es decir, ser el acosado, alcanzan el
5,9%, mientras que el “ciberbullying activo” (el acosador), representa el 2,9% (Del
Barrio & Fernandez, 2024). También, estos ultimos autores subrayan que, este fe-
némeno afecta mas a las chicas de 13 y 14 anos, con altos niveles de ansiedad
(72,6%) y tristeza (68,7%). En definitiva, el 72,9% de los adolescentes que sufren
acoso en las redes, también suelen experimentarlo en espacios presenciales, por
ende, la prevencién de estos sucesos debe ser abordada de manera conjunta.
Sexualidad. Con respecto a otro de los grandes efectos, podemos resaltar el con-
cepto de sexualidad, entendiéndose como una construccién dindmica influen-
ciada por los distintos espacios, donde las TIC desempenan un papel mediador
(Lindley et al., 2021). Cuando hablamos de sexting, hacemos referencia a la: "prac-
tica en la que se utilizan dispositivos tecnoldgicos como: computadoras, tablets o
teléfonos inteligentes para enviar o recibir contenido en forma de textos, videos o
fotos sexualmente sugerentes de si mismo o de otras personas a través de aplica-
ciones o plataformas de mensajeria." (Llario et al., 2020).

En definitiva, eluso temprano de las redes sociales se asocia con un aumento de la
violencia digital y desregulacion emocional (Alaimo, 2025).

Ademas, la preocupacion por la imagen corporal es cada vez mayor. Cano (2023)
indicaba que la participacion en las redes sociales (comentar, tener o dar “me gus-
tas”), tiene y conlleva un gran impacto positivo en la percepcién de nosotros mis-
mos, siempre y cuando, se idealice su imagen. Sin embargo, aquellos que no reci-
ben ninguna validacién o interacciones positivas pueden llegar a experimentar cier-
tos efectos negativos, derivando a la creacién de una autoimagen no validada; baja
autoestima. Asimismo, hay estudios que demuestran que existe una relacion in-
versa entre la autoestimay la adiccidn, es decir, los usuarios con menos dependen-
cia poseen una autoestima mas alta; como senala Cassia (2019). Continuando con
ello, destacar que las chicas de 15 afios son mas vulnerables, influyendo negativa-
mente en su autoestima, fomentando la comparacion constante (Loja, 2020).
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o Adiccioén. E hilando con todo ello, resaltar uno de los factores principales; la adic-
cion a las redes sociales y vulnerabilidad, siendo un fenédmeno psicosocial crucial.
Cuando hablamos de “ciberadiccion” hacemos referencia a la: "dependencia hacia
lo cibernético, como Internet y las redes sociales" (Mena, 2023, p. 4). Esta depen-
dencia, genera sintomas de renuncia, pérdida de control... Alterando los procesos
cognitivos (Caro, 2017; Herrero et al., 2019). Y es que, taly como mencionan Gil et
al. (2023), este fendmeno es ocasionado por el “efecto tragamonedas”; recompen-
sas aleatorias, estimulacidn constate, ocasionando un bajo rendimiento escolary
desinterés general (Castafo & Lépez, 2022).

Por otro lado, autores como, Lim y Radovic (2025), y Smith y Doe (2024) vinculan la
adiccion conel “FOMO”, favoreciendo el uso compulsivo, afectando al bienestar ge-
neral y personal. Igualmente, resaltar que dicha “atencién” se consigue mediante
algoritmos personalizados; “marketing digital” (Grabner & Bolafos, 2025). Ya que,
plataformas como TikTok, se apoyan en el consumo rapido, incrementando toda
esta dependencia tal y como se ha ido visualizando (Rosety, 2023; Quesada &
Verdu, 2025).

2.3.2.Teoria cronodisrupcion e impacto fisiolégico de la luz azul

Elimpacto de la utilizacién de dispositivos digitales en la salud mentaly el bienestar
no solo se puede explicar por factores psicosociales, sino que también, posee una
base fisiolégica mediada por la luz azul emitida por las pantallas, siendo este, el
efecto estudiado por la teoria de la cronodisrupcion.

Dicho concepto (cronodisrupcioén), fue inventado por Erren, Russel, Reiter y
Piekarski en 2003, los cuales, lo definen como: una “pérdida critica del orden tem-
poral, es decir, un desorden o caos de una sincronizacion fisioldgica”, producién-
dose cuando nuestro reloj bioldgico no logra coincidir con las propias sefiales am-
bientales externas; las cuales, son conocidas como "zeitgebergs" (reguladores).
Son fundamentales para poder sincronizar los ritmos circadianos. Por ello, cuando
el reloj interno no coincide con estos reguladores externos, se produce la ruptura
de la fase, dando lugar a trastornos cronobioldgicos.

Este concepto, discrepa de la “cronodisturbancia”, que refiere a modulaciones de
los ritmos a lo largo del tiempo. Ademas, se diferencia de la disrupcién circadiana,
que describe los efectos nocivos de una desincronizacién puntual y de corta dura-
cion (24 a48 horas), como el desfase que experimentamos cuando viajamos de una
zona horaria a otra (Cortés, 2024).
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En resumen, la cronodisrupcién es un problema a largo plazo que afecta a nuestra
salud de manera general (Cortés, 2024). Hoy en dia, estamos constantemente ex-
puestos a diversos zeitgebergs; “estimulos”, rompiendo el equilibrio circadiano.

Entre los disruptores mas importantes para los habitos de nuestra vida actual des-
tacan los siguientes, tal y como senala Cortés (2024): exposicion a la luz artificial,
cambio de hora legal, desfase de hora legal, desfase de horario por vuelos, ingesta
de alimentos a horas no habituales, etc Enfocando esto mismo con los alumnos/as,
destacar otros disruptores como; realizar tareas constantes mediante el uso de los
ordenadores, moviles cadavez a mas temprana edad, consolas y videojuegos como
“pasatiempos” dejando atras aguello mas tradicional como; jugar al trompo, futbol,
baloncesto... Largos periodos de tiempo y exposicidon sumergidos bajo plataformas
como Netflix, Amazon Prime, entre otras. Dando paso con esto Ultimo a analizar esa
luz azul como uno de los grandes desincronizadores y disruptores que nos “inva-
den” cada dia.

2.3.3.La luz azul como principal desincronizador

La luz azul es el “zeitgeber” mas esencial, es el principal sincronizador de nuestro
ritmo circadiano con el ambiente exterior, es el regulador ambiental de mayor refe-
rencia para todo el organismo (Foster & Roenneberg, 2008).

Nuestro cuerpo y su “reloj biolégico”, usan la luz para saber cuando es de diay
cuando es de noche. Sin embargo, debido a la intervencion de la luz eléctrica (arti-
ficial), hemos podido alargar esa vigiliay la actividad hasta horas nocturnas, impac-
tando directamente en la sincronizacidon de nuestro cuerpo, en el “tempo natural”
(Duffy & Czeisler, 2009). Y es aqui, donde debemos hablar de la alteracion de la luz
azul, componente que emiten todos los dispositivos electrénicos que usamos a
diario.

Fisiolégicamente, exponerse a esta luz justo antes de dormir es provocar una revo-
lucién en nuestro cuerpo. El cerebro interpreta la senal de que “aun es de dia”, su-
primiendo la secrecién de melatonina; hormona clave para iniciar el suefio, retra-
sando el comienzo de este mismo (Ferrandez et al., 2023). También, resaltar el es-
tudio de Luna (2024), el cual, refuerza esto mencionado, senalando que la exposi-
cion prolongada en horas nocturnas interfiere el ritmo circadiano natural de los
adolescentes de manera significativa, asociandose con una menor duraciéony peor
calidad de suefio.

Esta alteracidon se enmarca en la digitalizacion global en la que nos sumergimos dia
a dia. Las pantallas se han vuelto una parte primordial de nuestra vida, y todo esto,
sumado a la evolucién tecnoldgica, nos expone constantemente a la luz azuly a

Pagina | 26



Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

malos habitos posturales. Ademas, hay factores como: el brillo, el tiempo... que fo-
mentan esa “fatiga ocular digital”, como marcan Vazquez & Sarmiento (2023).

Asimismo, la toxicidad fotoquimica de la luz azul sobre la retina puede llegar a oca-
sionar el sindrome del ojo seco o la fatiga visual (Ferrandez et al., 2023), generando
sintomas como; molestias a nivel astenotipico (dolor ocular, ojos cansados...), de
superficie ocular (irritacién, ojo seco), y visuales (vision borrosa o doble), como en-
fatizan Vazquez & Sarmiento (2023).

Por ende, si el problema es grave en la poblaciéon adulta, en los adolescentes naci-
dos en esta era digital, lo es aun mas. Ya que estos ultimos, han crecido y se estan
desarrollando en medio de la tecnologia y a menudo poca supervision parental
(Vazquez & Sarmiento, 2023).

Los descubrimientos de Salazar & Rizo (2025), demuestran que el uso prolongado
de las tecnologias, implicando dicha luz azul pueden alterar el sistema visual en
pleno desarrollo, causando miopia, defectos refractivos y problemas acomodati-
vos. Siguiendo con este mismo hilo, una encuesta realizada a 91 estudiantes por
los autores Vazquez & Sarmiento (2023) observaron que el 41% de estos, pasaba
entre 3y 4 horas frente a una pantalla, excediendo ampliamente el tiempo de 1a 2
horas recomendado.

Esta excesiva utilizacion se inicia muchas veces en la etapa de la infancia, y se in-
crementa debido a factores como la presién social o la adiccién a las redes (Ba-
rahona et al., 2019, citado en Luna, 2024), con la necesidad constante de estar co-
nectado, asi como, del miedo a perderse algo (FOMO), aspecto ya citado. Por ende,
se requiere y es necesario, una regulaciéon parental (Angulo et al., 2019, citado en
Luna, 2024), asi como, la propia autorregulacion.

En otro orden de ideas, toda esta desincronizacion fisiolégica durante un tiempo
provoca cronodisrupcion: factor de riesgo muy importante porque intercede en los
sistemas biolégicos que regulan el equilibrio interno del organismo, el cual, sino se
corrige, aumenta la probabilidad de que aparezcan alternaciones metabdlicas
como el sindrome metabdlico; sensibilidad a la insulina, obesidad....

La exposicién nocturna a la luz azul puede aumentar el riesgo de sufrir enfermeda-
des cardiovasculares, provocar cambios en la frecuencia cardiaca, presion arterial,
sistema nervioso, entre otros, taly como senala Cortés (2024) en su tesis doctoral.
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Figura 4: Tiempo frente a las pantallas Casas et al., (2024), sefialan en sus
oh estudios que la cronodisrupcion pro-

- oras
8% voca un deterioro en la calidad del

suefio. De hecho, Torres et al. (2020),

3-4 horas

oo averiguaron que el 100% de los ado-

lescentes encuestados presentaban
trastornos del suefo y/o ritmo circa-
diano por el uso excesivo de panta-

10°bhoras llas. Y profundizando en la calidad
del descanso, se divisé que el 65%
5-7 horas

169, de estos presentaban insomnio sub-
0

clinico, mientras que solo un 30% es-
taba libre de insomnio clinico (diag-
nosticado). El 5% restante mostraba
una forma moderada.

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Vazquez y Sar-
miento, 2023.

El problema del sueno, manifestado en esta alta prevalencia (insomio subclinico),
hace referencia a un concepto mencionado por Luna (2024); “vamping”; uso noc-
turno de dispositivos que retrasa el inicio del suefio (Molina et al., 2020), incluso,
podemos decir que fragmenta el suefio por culpa de las continuas notificaciones,
mensajes, o ganas de ver un video en TikTok (Fajardo & Collante, 2022).

Y es que, siguiendo esta lineay haciendo referencia a este mismo estudio, se reveld
que concretamente un 87,5% de la muestra miraba el movil “justo” antes de dormir
o al menos, con media hora de antelacion. Por ende, todo esto, subraya la gran ne-
cesidad de establecer limites tecnolégicos previos a la hora de acostarnos.

Esta fragmentacion del suefio y utilizacidon de las pantallas antes de dormir tiene un
impacto directo en las funciones cognitivas, afectando a la atencién, memoriay ca-
pacidad de aprendizaje, es decir, un menor rendimiento académico (Jiménezy Mar-
tinez, 2023).

De igualforma, a nivel mental, la privacidon del suefio por el uso excesivo esta ligado
a un aumento de sintomas depresivos, ansiedad y estrés en adolescentes (Santela,
2022). De manera que, la hiperconexion, la luz azul 'y la cronodisrupcién se conso-
lidan como un gran circulo vicioso con serias repercusiones en la salud fisica y
mental de los adolescentes.
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2.3.4.Trastorno del sueno por uso de pantallas

La afectacion de la luz azul en el ritmo circadiano ademas del mal uso de las tec-
nologias provoca su manifestacion clinica en la alta prevalencia de trastornos de
suefio en la adolescencia como hemos podido observar.

Para poder entender la magnitud de dicho problema, debemos recordary tener pre-
sente que el suefo no es un mero lujo, sino mas bien, una necesidad bioldgicay un
proceso fisioldgico esencial para restablecer funciones psicolégicas, neuroendo-
crinas y gastricas (Celis et al., 2022).

Alvarez et al. (2021), refuerzan esta idea al subrayar que el suefio es una funcién
fisiolégica indispensable para vivir, para la vida; fundamental para garantizar el bie-
nestar fisico y emocional del individuo, extendiéndose su influencia incluso en el
propio rendimiento escolar, bienestar psicosocial y seguridad vial. De hecho, se
dice, que, de promedio, las personas dedicamos aproximadamente un tercio del
dia adormir, siendo esta, una actividad esencial para restablecer el equilibrio fisico
y mental (Reyes, 2023). Y es que, un suefio adecuado es aquel que nos permite lle-
var a cabo las actividades cotidianas de manera efectiva, segun la edad y el estado
emocional (Martinez, 2022).

Tras todo ello, debemos incidir en la poblacion de dicha investigacion; la adoles-
cencia. Etapa, que trae consigo una serie de cambios bioldgicos, que hacen a los
jovenes particularmente vulnerables a la alteracion del sueino (Valdivia et al., 2021).
Durante este periodo de vida, se necesita dormir unas nueve horas al dia aproxima-
damente, presentando un retraso natural en el inicio del suefio debido a la secre-
cién de melatonina, la cual, se libera mas tarde a medida que se avanza en el desa-
rrollo puberal (Varela, 2015).

Este retraso a la hora de dormir, combinado con los horarios escolares, provocan
en los jovenes la “deuda de sueno”, ademas de; fatiga, problemas de comporta-
miento, rendimiento escolar... (Varela, 2015). Por ello, la National Sleep Foundation
(2014), recomienda nueve horas de suefio, no obstante, hay estudios que eviden-
cian que los adolescentes no llegan a esta cifra.

Siguiendo esta misma linea, Keyes (2014), remarca que el sueno ha disminuido en
horas entre 1991 y 2012 en la etapa de la adolescencia, debido a ciertos factores
psicosociales que influyen directamente como: la menor supervision parental y el
facil acceso a actividades estimulantes como el uso de Internet y videojuegos (Al-
varez et al., 2021). Es mas, cada vez hay un mayor numero de problemas con la
somnolencia diurna en adolescentes (Rodriguez Varela, 2015).

Esta evidencia de somnolencia es preocupante actualmente, ya que, esta afec-
tando al 29% aproximadamente de los adolescentes (Liu et al., 2019, citado en
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Celis et al., 2022), debido al uso de dispositivos electrénicos mas de una hora al
dia. Por ende, y segun el DSM-5y los autores Celis et al., (2022), el insomnio se de-
fine como una insatisfaccién con la calidad / cantidad de suefo.

Por otro lado, haciendo referencia de nuevo al fenédmeno del "vamping"; (Luna,
2024), indicar que, intensifica la vulnerabilidad biolégica de los jovenes. Y es que, a
pesar de que, tal y como reflejan Trejos-Gil et al. (2023), TikTok ha implementado
herramientas como el panel de “desintoxicacion digital”, permitiendo establecer li-
mites de tiempo de uso, activar recordatorios para descansar o restringir conteni-
dos inapropiados, el uso de esta misma por las noches sigue existiendo. Es decir,
estas medidas no resuelven el problema de fondo, incluso, son desconocidas para
muchos, debido a que el modelo econémicoy de disefio de estas redes se sustenta
en gran medida por la prolongacién de la permanencia del usuario, lo cual, refuerza
ese caracter adictivo del entorno digital y su impacto negativo sobre la salud mental
y bienestar general.

La literatura sobre la adiccion, desde perspectivas clasicas como las de Kahneman
y Tversky (1979), observaron cémo se menciond, que la recompensa algoritmica al-
tera la percepcion del tiempo. Una frase recurrente entre los usuarios, difundida en
“cantidad” en esta red, expresa esta percepcion distorsionada del tiempo: “los 15
minutos que me paso en TikTok antes de dormir son las mejores dos horas de mi
vida”, evidenciando dicha alteracién del tiempo asociada a la recompensa algorit-
mica.

Asimismo, este fendmeno no solo ejemplifica como el tiempo destinado a un uso
breve se extiende involuntariamente, sino que también, demuestra el impacto en el
cronograma bioldgico y el descanso nocturno, convirtiendo una simple distraccion
en un factor clave de la deuda de suefio.

A continuacién, podemos observar en la si- Figura 5: Tiempo nocturno
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paso en tiktok antes de

Tok acerca de esto; los usuarios con tono humo- irme adormir son las

mejores 2 horas de mi dia

guiente figura un ejemplo de publicacion de Tik-

ristico reflexionan sobre esta pérdida de tiempo.
Toda esta fragmentacién del suefio y retraso en
el dormir, se traducen en un alto indice de pro-
blemas en el descanso.

Resaltando de nuevo a Torres et al. (2020), y el
estudio, destacaron que el 100% de los adoles-
centes encuestados presentaban trastornos del ot
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suefio atribuibles al uso excesivo de pantallas.
Ademas, el 65% presentaba insomnio subcli- Fuente: Galan, TikTok, 2025
nico.
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Por todo lo mencionado y verificado, podemos confirmar esta conexién directa en-
tre latecnologiay el sueno resaltando ademas a los siguientes autores:

v" El uso problemético de internet interfiere en nuestras actividades cotidianas
(Kuss et al., 2016), provocando la alteracion del sueio como una de sus con-
diciones comodrbidas mas frecuentes (Celis et al., 2022).

v' Paredes y Pérez (2020), hallaron que el 65% de quienes usan los dispositivos
moviles mas de 3 horas al dia presentaban insomnio y somnolencia diurna.

v' La prevalencia de insomnio se dispara entre los usuarios con adiccion a Inter-
net (65,9%) y adiccion a redes sociales (54,1%), obteniendo un riesgo de 2,87
y 2,19, respectivamente (Li et al., 2017, citado en Celis et al., 2022).

v" Tamura et al. (2014), observaron que el uso del mévil por méas de 5 horas dia-
rias estaba asociado a un riesgo hasta 4 veces mayor de sufririnsomnio.

v' GarciayLozada (2022) en Espafia, observé un desfase importante en las horas
de sueno y rendimiento académico debido al constante uso de dispositivos.

Portodo ello, la privacidon de sueno no solo afecta al descanso, sino, al rendimiento,
al estado de animo y a la capacidad de respuesta reduciéndola (Mak et al., 2016),
traduciéndose a un menor desempeno académico y problemas conductuales (Ji-
ménez & Martinez, 2023). También, senalar la evidencia de que el propio insomnio
es uno de los factores de riesgo de suicidio en esta poblacion (Celis et al., 2022).

El desconocimiento de esta realidad es otro problema; la National Sleep Founda-
tion (2014) divis6 que un gran numero de familias senalan que sus hijos duermen
suficiente con héabitos de sueno deficientes, lo cual demuestra la necesidad de in-
formar sobre estos cambios puberales para implementar habitos saludables (Va-
rela, 2015).

Por tanto, la investigacién se orienta hacia la prevencion para disminuir el riesgo de
trastornos emocionalesy se marca la necesidad de crear intervenciones socioedu-
cativas que ayuden a mejorar el suefio y fomenten un uso responsable de la tecno-
logia (Garcia & Lozada, 2022).

2.4. Competencia mediatica como respuesta educativa

La abundancia de las tecnologias y su profunda integraciéon en nuestras vidas, han
redefinido completamente la demanda de habilidades necesarias para la ciudada-
nia en pleno siglo XXI. En este contexto, la hiperconexion digital y las competencias
mediaticas emergen no solo como un ideal pedagdégico, sino, como una necesidad
urgente y practica (Vaganova et al., 2020) para poder desenvolvernos de manera
efectiva y critica en los distintos tipos de actividades y entornos digitales.
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Por tanto, el desarrollo de esta competencia en el alumnado se ha posicionado
como una de las tareas esenciales de las instituciones educativas (Shcerbakova et
al., 2019), para poder satisfacer no solo la actualidad, sino, abrir puertas al mer-
cado laboral, orientarse, tener criterios, entre otros, taly como enmarca este ultimo
autor.

2.4.1.Alfabetizacion mediatica, curriculo y pensamiento critico

Elconcepto de competencia nacié debido y asociado al mundo laboral, pero se co-
menzod a integrar en el Ambito educativo y académico para convertirse en el eje con-
ceptual de las reformas educativas de la Union Europea.

Tanto la OCDE (2005), como la CE (2004), definen este concepto como la: combi-
nacién de destrezas, conocimientos, aptitudes y actitudes necesarias en un deter-
minado contexto de aprendizaje (Pérez & Garcia, 2022).

La necesidad de esta formacion se basa en los principios de la Alfabetizacion Me-
diatica e Informacional (AMI). La AMI, analiza el papel que presenta la informacion
y los medios de comunicacidon en nuestros dias, profundizando en las funciones y
propiedades de estos medios, asumiendo la valoracion critica de la produccion de
contenidos, asi como, la toma de decisiones que adoptamos como receptores de
la informacién y contenidos mediaticos (Sales, 2020). Del mismo modo, el gje fun-
damental de la AMlI es el pensamiento critico para poder tomar decisiones ya infor-
madas.

Por otro lado, la competencia mediatica esta constituida por un conjunto de sabe-
resycapacidades que permiten a las personas poder acceder alos diversos medios
de comunicacidon como productoras y receptoras, ademas de, evaluar con criterio
sus contenidos y mensajes, y utilizarlos con distintos fines (Aguaded, 2013).

Del mismo modo, para analizarla, se ha estructurado sobre la base de tres “saberes
basicos” (Ferrés & Piscitelli, 2012); conocimientos informaticos, habilidades infor-
macionales y formacion sobre internet. También, Lau & Yuen (2014), incorporaron
cinco componentes esenciales; “5 Cs”: Comprension, pensamiento critico, creati-
vidad, consistencia intercultural y ciudadania; desagregandose a su vez en seis di-
mensiones claves: lenguaje, tecnologia, procesos de interaccién, produccién y di-
fusién e ideologia y valores, ademas de, la dimensién estética (Ferrés & Piscitelli,
2012).

El adquirir estas competencias genera seguridad a los jovenes, a los adolescentes,
para poder “enfrentarse” a la informacion, pero, sobre todo, teniendo conocimien-
tos para ello. Este aspecto, todavia cobra mas valor tras la pandemia, ya que, esta
misma, estuvo marcada por una total infodemia (Pérez & Garcia, 2022).
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Desde otro enfoque, la Alfabetizacidon Mediatica y la Alfabetizacién Informacional,
se unieron bajo el término de AMI, recogido en el curriculum de la Unesco (Amat et
al., 2022).Y es que, la competencia digital (LOMLOE, 2020), requiere lavision critica
y analitica de la AMI; la digitalizacién impregna lo mediatico y viceversa.

Por ende, y siguiendo la linea anterior, podemos decir que una formacién en com-
petencia mediatica es esencial para poder garantizar la adquisicion del Objetivo nu-
mero 4 de la Agenda 2030 (UNESCO, 2030), proporcionandole seguridad a los ado-
lescentes para poder enfrentarse a la informacién y a la nueva educacién “online”
o aquella cargada de trabajos o tareas mediante las nuevas tecnologias, marcando
este proceso por esa infodemia mencionada anteriormente. (Pérez & Iglesias 2022).

Asimismo, la UNESCO ha actualizado su curriculum de AMI para poder enfrentar la
desinformacién y el discurso del odio, fomentando la gestidén de la huella digital
(UNESCO, 2020), un aspecto clave para la ciberseguridad y la salud personal (Vuo-
rikari et al., 2022, citado en Moreno et al., 2024).

2.4.2.El desafio del curriculo actual y la influencia de los docentes
en Espana

A pesar de que la LOMLOE (2020) promueve la inclusion de manera transversal e
interdisciplinar de lo mediatico, su puesta en escena se enfrenta a numerosas limi-
taciones en la actualidad.

La investigacion de Pérez & Garcia (2022), revela que al analizar la LOE en varias
CCAA, la AMI no tenia ninguna asignatura propia, ademas de que, sus contenidos
se distribuian de manera desigual en las diferentes asignaturas.

En la asignatura de Lengua Castellana es donde se concentraba la mayor cantidad
de referenciales textuales a esto mismo (AMI). Seguida, pero en menor referencia
por; Ciencias Sociales, Geografia e Historia, Educacion Visual y Plastica, ademas
de, Educacién para la Ciudadania. Senalar la poca presencia en el area de Matema-
ticas. De esta manera, se demuestra que la integracion curricular de los nuevos me-
dios no se esta realizando de manera activa en el sistema educativo espafol (Amat
etal., 2022).

La falta de una alfabetizacién estructurada y activa en este ambito es el factor que
permite la expansién de riesgos como la desinformacién (Moreno et al., 2024). Esta
evidencia, subraya que los adolescentes sumergidos por el movil, redes sociales,
Internet... Estan asumiendo acriticamente el lenguaje y la estética propuesta por
los medios reproduciendo las logicas algoritmicas de un déficit de anélisis pro-
fundo. Sin embargo, esto ultimo, es criticado por autores como Nunez & Liébana
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(2013), los cuales, sefialan que esta dificultad en la implementacién no solo se
debe a una mala gestion de la distribucién curricular o la propia brecha digital, sino
también, al propio docente.

Y es que, ciertas investigaciones corroboran que el profesor es el que ejerce mayor
influencia de aprendizaje en el propio alumnado, por ende, debe ser una “viga”
esencial en este avance. Aun asi, otros factores como el centro educativo, hogar,
incluso curriculum (comunidad auténoma), tienen una gran influencia en la calidad

de la educacion y progreso de este campo actual (Asensio et al., 2022).

Por ende, el estudio de Pérez & Garcia (2022) se centré en investigar la falta de for-
macion en alfabetizacién mediatica de los docentes, ya que esta, podria serunade
las causas que expliquen los pocos conocimientos mediaticos de los jévenes ac-
tualmente (Gonzalez et al., 2019). Sin embargo, y en controversia de esto mismo,
resaltar el nuevo contexto de la Ley Organica 2/2023 del Sistema Universitario es-
panol (LOSU) que subraya la urgencia de formacién en alfabetizacion mediatica e
informacional (AMl), formando una revision en la preparacion de futuros docentes
de Secundaria ya que, en el propio curriculo no existen grandes referencias a esta
formacion, a estos saberes y competencias.

Atodo esto, hay que anadirle el papel que juegan los libros de texto (Palop & Caba-
llero, 2017), los cuales, impulsan el canal escrito y los aprendizajes memoristicos,
chocando con la necesidad de la AMI a la hora de abordar la evaluacion critica de
los contenidos.

En conclusidn, la alfabetizacion y la competencia medidtica, teniendo como eje
vertebral el propio pensamiento critico, hacen referencia a esa respuesta educativa
urgente y necesaria en la actualidad, siendo sus funciones cruciales para contra-
rrestar los efectos negativos de la hiperconexiény los posibles trastornos del suefo
asociados al uso irreflexivo de plataformas como TikTok. Solo a través de una sélida
formacién docente y una integracion curricular efectiva, los adolescentes estaran
capacitados para poder gestionar criticamente el entorno digital y mitigar los ries-
gos para su bienestar.
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A continuacion, se presentan los objetivos generales y especificos que delimitan el
proposito del estudio. Asimismo, se describe la estrategia metodoldgica adoptada,
basada en la triangulacion de enfoques cuantitativos y cualitativos, con el fin de
ofrecer una compresion mas profunday completa del objeto de estudio. Esta apro-
ximacion metodolégicaresponde ala necesidad de integrar diferentes perspectivas
para abordar la complejidad del tema desde una mirada amplia y fundamentada.

3.1. Objetivos

3.1.1. Objetivos generales

Al llevar a cabo un estudio, es necesario definir con precision los objetivos que se
pretenden alcanzar. En el ambito cientifico, y haciendo referencia al autor Carvajal
(2023), el objetivo general es el enunciado que expresa el resultado principal para
alcanzar en el estudio, respondiendo a su vez al qué y al para qué. Y es que, este es
clave, porque orienta y da coherencia a toda la investigacion. Por ende, a continua-
cion, se reflejan los siguientes objetivos generales:

o Objetivo general (OG) 1. Analizar la relacion entre el uso de TikTok, la hi-
perconexion digital y los trastornos del suefio en un grupo de adolescen-
tes de 12 a 14 afios de un centro educativo de Huelva.

o 0OG2. Valorarelposibleimpacto en el bienestaryrendimiento aca-
démico.

o OGa3. Disenary desarrollar una idea basada en la alfabetizacion
mediatica destinada a integrarse en el curriculo escolar.

3.1.2. Objetivos especificos

Los objetivos especificos derivan del objetivo general y buscan dividirlo en metas
claras, cuantificables y realizables. Cada uno de estos objetivos establece una ac-
cién que aporta el propdsito principal de la investigacion (Carvajal, 2023). Por ende,
el proceso del estudio se divide en distintas fases.

o Objetivo especifico (OE) 1. Reconocer los patrones de uso de TikTok en los
adolescentes participantes, considerando la frecuencia, duracién y mo-
mentos del dia en que mas utilizan la aplicacién.
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o OE2. Evaluar el impacto del uso de la plataforma en la calidad del
suefo, atendiendo a indicadores como; el insomnio, la interrupcion
de ciclos circadianos, fatiga diurna o malestar general.

o OES3. Analizar la relacion entre la hiperconexién digital y la aparicion
de alteraciones de suefio.

o OEA4. Observar la influencia que el uso de TikTok y la hiperconexion
pueden llegar a tener en el rendimiento académico.

3.1.3. Preguntas de investigacion

Segun lo mencionado por el autor Creswell (2014), el hecho de que la formulacion
del problema de investigacion se haga a partir de una o varias preguntas, permite
que el fendmeno que queremos investigar se exponga con mayor claridad y preci-
sion, lo que, a su vez, ayuda a reducir la existencia de sesgos o distorsiones en la
interpretacion de hallazgos.

En este estudio, se justifica el uso de preguntas dado que se trata de una investiga-
cién exploratoria. Ademas, desde el enfoque cualitativo, no se trata de obtener la
evidencia con validez estadistica, sino de acceder a tales experiencias humanas
(Creswell, 2014). También, de acuerdo con Waldt (2023), cuanto mas especificas
sean las preguntas de investigaciéon, mayor facilidad habra para dar respuesta a las
mismas. Teniendo en cuenta esto, hemos formulado las siguientes preguntas de
investigacion:

= Pregunta (P) 1. ;El uso excesivo de TikTok durante horas nocturnas deter-
mina una mayor probabilidad de presentar trastornos del suefio y/o fatiga
diurna?

= P2, ;Una mayorexposicion a TikTok esta relacionada con niveles mas eleva-
dos de dependencia digital y afectacién en el rendimiento académico?

= P3. ;Enqué medida el desinterés hacia la educacion digital puede influir en
los desafios actuales de la Alfabetizacion Mediatica e Informacional?

3.2. Metodologia e instrumentos de investigacion

En este apartado, se van a describir los métodos aplicados para abordar la investi-
gacioén y recopilar la informacién necesaria para su verificacion. Por ende, se hace
referencia a los elementos esenciales, como; el enfoque, poblacidon y muestra, ins-
trumentos, entre otros. Asi como, las limitaciones, conclusiones...
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3.2.1. Revision bibliograficay estado de la cuestion

Antes de disefar la metodologia se llevd a cabo una revision bibliografica detallada
para construir el estado de la cuestion. Esta revisién se basd en un analisis criticoy
sistematico de la literatura cientifica existente en relacién con la investigacién, con
el fin de poder identificar las principales teorias, hallazgos relevantes y vacios de
conocimiento relacionados con el tema de estudio. Todo este proceso es relativa-
mente importante para poder fundamentar la investigacion, delimitar el alcance y
definir con precision las variables y dimensiones a analizar.

3.2.2. Enfoque metodolégico y estrategia general

Este estudio adopta por una estrategia metodoldgica basada en la triangulacién de
métodos; integracidn sistematica de método cuantitativo y cualitativo, con el fin de
obtener unavision completay profunda delfenédmeno (Chaves-Montero, 2018), de-
bido a la complejidad del objeto de estudio y la necesidad de captar diferentes di-
mensiones del fendmeno analizado.

El objetivo de dicho enfoque es utilizar las fortalezas de ambos métodos, combi-
nandolos y tratando de minimizar las debilidades (Chaves-Montero, 2018). De esta
forma, se supera el dualismo entre ambos paradigmas, basando su valor en la inte-
gracion en lugar de la exclusividad.

La elecciéon de este método se encuentra justificada por el objeto de estudio de este
mismo; relacidon entre la competencia mediatica, hiperconexién y trastornos del
suefo.

Componente cuantitativo: se obtendran datos precisos y generalizables mediante
un cuestionario cerrado (alumnado; adolescentes). Con ello, se permitira describir
la prevalencia (frecuencia uso de TikTok, horas de suefio...), y medir el grado (com-
petencia mediatica), necesario para establecer patrones estadisticos.
Componente cualitativo: a través de las entrevistas (profesorado y familia), para
recoger informacion narrativa y contextual.

En definitiva, la metodologia mixta permite cuantificar la magnitud del problema a

la misma vez que se interpreta la complejidad e impacto subjetivo en los partici-
pantes.
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3.2.3. Poblacion y muestra

La poblacidén de este estudio esta constituida por tres grupos que intervienen en el
proceso de ensefianza-aprendizaje y gestion del uso de la tecnologia en edades
tempranas:

ALUMNOS/AS

ot}

it

DOCENTES FAMILIAS

En otro orden de ideas, indicar que la seleccidn de los participantes se realizé me-
diante un muestreo no probabilistico de tipo intencional (o por conveniencia inten-
cional), justificandose dentro del marco de dicha metodologia triangular, pues la
prioridad no es la generalizacién estadistica, sino la obtencién de informacion (Pat-
ton, 2015). Por otro lado, la muestra total esta compuesta por 60 participantes pro-
cedentes de un centro de Educacidon Secundaria de la provincia de Huelva, distri-
buidos de la siguiente manera: 56 alumnos/as que cursan 1°y 2° de Educacion Se-
cundaria Obligatoria (ESO), con un rango de edad comprendido entre los 12y 14
afos.

La eleccion de este rango de edad es debido a que se encuentran en la etapa de
“transicion” entre la Educacion Primaria a la Secundaria. Este transito, coincide con
la adquisicion generalizada del primer movil (en la totalidad o casi totalidad del
aula), pero, sobre todo, de un aumento exponencial en el uso auténomo de este
mismo, incrementando a su vez, su vulnerabilidad a la desinformaciény a los ries-
gos que esto conlleva. Por ende, llevar el estudio en esta etapa y con este grupo
permite capturar la problematica en el momento en que se intensifican los habitos
digitales sin una formacion mediatica consolidada.

Ademas de dos docentes de esta etapa educativay dos padres/madres de los alum-
nos/as involucrados voluntarios.
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Por otro lado, a continuacion, se sefialaran los criterios de inclusion y exclusion
para la poblacion. Primeramente, el procedimiento para la seleccidon se baso en los
siguientes criterios;

Criterios de inclusién:

o Alumnado debe estar matriculado en 1° o 2° de la ESO (debido a lo mencio-
nado), pertenecer a dicho centro educativo, contar con el consentimiento de la
direccion del centro y docentes, y querer participar de manera voluntaria.

o Serdocente activo/a en dicho centro escolar e impartir clases a los adolescen-
tes participantes.

Ser familiar de un alumno/a participante.
Manifestar voluntad de participacidony colaboracion.

Criterios de exclusién:
o Alumnado que no curse 1° 0 2° de la ESO.
o Personal no docente sin contacto directo con los grupos de edad de interés.

3.2.4. Instrumentos y técnicas de recoleccion de datos

Una vez justificada la combinacién de los métodos y establecida la estrategia me-
todoldgica, es necesario explicar de manera muy pormenorizada los instrumentos
y técnicas utilizados para la recogida de los datos dado que la calidad y pertinencia
de los instrumentos condicionan la validez y fiabilidad de los resultados.

En este sentido, se exponen, a continuacion, los instrumentos utilizados segun los
diferentes enfoques metodoldgicos, asi como las etapas seguidas para la aplica-
cion de estas. En definitiva, se busca poder obtener informacion util, precisay re-
presentativa de lo investigado.

3.2.4.1. El cuestionario como instrumento de recoleccion de datos

Dentro de las metodologias cuantitativas, se ha optado por la realizaciéon de un
cuestionario dirigido a los adolescentes, usuarios de plataformas como TikTok, con
el propdsito de analizar el uso de dicha aplicacidn y las posibles consecuencias de
esta misma en su dia a dia, bienestar, centrandonos especialmente en el uso noc-
turno de esta misma (trastornos de suefo).

Un cuestionario, tal y como remarca Mufoz (2003), es un procedimiento clasicoy
versatil en las ciencias sociales, utilizado tanto como instrumento para la investi-
gacién como para la propia evaluacidn. Siendo este, un conjunto de preguntas rea-
lizadas de manera sistematica sobre el foco e interés del estudio, para asi, poder
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obtener y registrar de manera rapida, incluso econémica, los datos de una pobla-
cion concreta.

Asimismo, me gustaria resaltar que a diferencia de la entrevista (otro de los instru-
mentos de este estudio), el propio cuestionario es una herramienta mas impersonal
y menos profunda, ya que, la relacién y cercania con el sujeto es minima. No obs-
tante, para la recogida de datos dificiles de obtener es eficaz (Munoz, 2003).

3.2.4.1.1. Proteccion de datos personales de los participantes

El cuestionario fue creado inicialmente de manera digital, para posteriormente
desarrollarse de forma presencial y manipulativa, a la vez que se hacia explicito en
todo momento el anonimato de las respuestas obtenidas. Una vez terminada la
fase de larecoleccidn, se procedid a la sistematizaciéon de todos los resultados me-
diante la herramienta Google Form.

Asimismo, con la intencion de dar cumplimiento a la normativa vigente en cuanto
al tratamiento de los datos personales, se llevaron a cabo las medidas adecuadas
para asegurar la privacidad y la confidencialidad de la informacién recabada. No se
solicitd ningun tipo de dato personal identificativo, como podria ser, por ejemplo;
los nombres propios o cualquier otra informacién que hiciera posible la identifica-
cién de los participantes de forma directa. Y es que, estas medidas son especial-
mente significativas cuando nos encontramos ante un cuestionario para adoles-
centes usuarios activos de TikTok.

3.2.4.1.2. Variables y categorias de investigacion

Las variables de este estudio se han definido a partir de las dimensiones que se
pretenden analizar, sirviendo como base para el disefio de las preguntas del cues-
tionario. Estas variables permiten operacionalizar los conceptos clave relaciona-
dos con el uso de la plataforma de TikTok, la utilizacion de esta misma de manera
nocturna, afectacion en el dia a dia y/o rendimiento escolar, entre otras. Para de
esta manera, identificar caracteristicas observables, por ello y profundizando en el
cuestionario, estda compuesto por items cerrados en escala de frecuencia o tipo Li-
kert, organizados en cuatro grandes categorias de analisis, permitiendo asi una mi-
rada integral y comparativa sobre el fenédmeno:

= Datos sociodemograficos: Edad, género y nivel de estudios actual, que permi-
ten contextualizar la muestra y analizar posibles diferencias en funcién de es-
tas.

= Usode TikTok: frecuencia, horarios y tipos de contenido consumido.

= Uso nocturnoy repercusiones en el suefo.
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* |mpacto en otras actividades: concentracién, habitos de estudio, relaciones fa-
miliares y sociales.
= |nterésy aprendizaje: alfabetizacién mediatica, percepcion de utilidad educa-

tiva de TikTok, y posibles efectos en el rendimiento escolar.

A continuacion, se presentan las variables de las que parte la investigacioén para la
primera fase empirica; el cuestionario.

Categoria

Subcatego-

ria

Tabla 1. Variables del cuestionario

OBJ. Preguntas item  Fundamentacion
Teérica

estudiar, leer,
deporte...)?

practicar

Datos sociodemograficos - Género - -
10/2°9ESO
Frecuencia ;Cuanto tiempo aproxi- Martin & Medina
de uso OE1. mado dedicas a TikTok 2 (2021);
diariamente? Rojas et al.(2018)
Uso de Tik- Horario de ¢En qué horario sueles Rovira & Luque
Tok uso OE1. utilizar TikTok con mayor 3 (2020);
frecuencia?
Preferencia ;Qué tipo de contenido Pozo (2002);
de conte- consumes con mayor fre- 4 Kanyinga et al,.
nido cuencia? (2015);
Uso antes OE2. ¢Sueles utilizar TikTok an- 5 Luna (2024); Ferran-
de dormir. tes de dormir? dez et al,. (2023);
Tiempode | OE2. ¢;Cuanto tiempo antes de 6 Torres et al,. (2020);
uso noc- dormir usas TikTok?
turno.
Uso noc- Suefiointe- | OE2. JTe has quedado dor- 7 Molina et al,. (2020);
turnoysu rrumpido. mido/a alguna vez mien- Casas et al,. (2024);
impacto en tras utilizabas TikTok?
el suefio ¢;Te sientes con fatiga o Vazquez & Sar-
OE2. suefio durante el dia de- miento (2023); Fe-
Fatiga OE3. bido al uso nocturno de 8 rrandez et al,.
diurna. TikTok? ;Crees que esto (2023);
afecta tu rendimiento es-
colar?
Descone- OEs. ;Consideras que tienes 9 Jubany (2018); Fu-
xiéon. dificultad para desconec- lantelli (2023);
tar de TikTok?
Afectacion ;Consideras que el Celis et al,. (2022);
Impacto ‘et"l en act.|V|f:Ia- OE3. tiempo gue dedicas a Tik- 10 Ochoa (2022);
otras activi- des diarias Tok esta afectando otras
dades actividades de tu vida?
Preferencia ¢ Prefieres ver contenido Pearson & Biddle
sobre otras en TikTok que realizar 11 (2011);
actividades | OEA4. otras actividades (como ’
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Tabla 1. Variables del cuestionario

Categoria Subcatego- OBJ. Preguntas item Fundamentacion
ria Teorica

Educacién ¢ Estarias interesado/a en 12 Pérez & Garcia
digital participar en un taller so- (2022); Gonzalez et
bre el uso adecuado de al,. (2019);
las redes sociales
Interésy Contenido OEA4. ¢Has aprendido algo en Amat et al,. (2022);
aprendi- educativo TikTok que te haya ayu- 13 Asensio et al,.
zaje dado en tus estudios? (2022);
Impactoenel | OEA4. ¢Crees que el tiempo que Garcia & Lozano
rendimiento pasas en TikTok afecta 14 (2022);
escolar tus calificaciones? Mak et al,. (2016);

Estas han sido operacionalizadas en preguntas cerradas con escalas de respuesta,
de modo que hemos recogido tanto la frecuencia como la intensidad de las percep-
ciones de la muestra objeto de estudio. Con base en estas variables, se ha utilizado
el cuestionario que vamos a aplicar al alumnado de educacién secundaria.

3.2.4.1.3. Diseno del cuestionario

A partir de las dimensiones que se definieron en el estudio, se disefnd el cuestiona-
rio con preguntas cerradas para recoger informacion exhaustiva sobre la forma con
la que los adolescentes usan la plataforma de TikTok. Ademas, tal y como se ha
podido observar anteriormente (tabla 1), se exploraron aspectos relacionados con
eluso, la utilizacién de la aplicacién de manera nocturna, sintomas que sienten tras
Su uso, entre otros.

Asimismo, y seflalandolo de nuevo, para matizar mejor los puntos de vistadel alum-
nado seincluyeron escalas tipo Likert. También, se cuidé mucho eltipo de lenguaje,
el cual se solicita que en su formulacion fuera clarificador, préximo y accesible a
modo de garantizar la comprensién de todas las preguntas. Y, se puede destacar
que se realizaron pretest, mas exactamente a tres jovenes con el objetivo de discri-
minar si las preguntas eran correctas o si necesitaban alguna modificacion. Indicar
que el enlace del cuestionario esta en el apartado de Anexos.

3.2.4.1.4. Aplicacion del cuestionario

El cuestionario se llevd a cabo de manera presencial y manipulativa (papel), reali-
zandose en una Unica sesion, taly como se ha comentado. Durante este periodo se
obtuvieron un total de 52 respuestas de alumnos/as. Aunque esta cifra no alcanzoé
el objetivo inicial (150 participantes), los datos recolectados se consideraron sufi-
cientes para cumplir con los objetivos del estudio dentro del rango presentado; un
mismo centro educativo. En la Tabla 2 se presenta el disefio final del cuestionario;
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Tabla 2. Diseno del cuestionario

Preguntas \ Respuestas
Género Femenino
Masculino
Prefiero no decirlo
Curso 1°ESO
20ESO

¢Cuanto tiempo aproximado dedi-
cas a TikTok diariamente?

No uso TikTok

Menos de 30 minutos
Entre 30 minutosy 1 hora
Entre 1y 2 horas

Entre 2y 3 horas

Mas de 3 horas

¢En qué horario sueles utilizar Tik-
Tok con mayor frecuencia?

Por la mafana

Al mediodia

Por la tarde

Por la noche

En cualquier momento del dia.

¢Qué tipo de contenido consumes
con mayor frecuencia? (Selec-
ciona las tres principales)

Entretenimiento

Noticias y actualidad

Videos musicales

Tutoriales y contenido educativo
Deportes

Estilo de vida y blogs

Cocinay recetas

Moday belleza
Otros
¢Sueles utilizar TikTok antes de Si
dormir? No

Aveces, pero no todas las noches

¢Cuanto tiempo antes de dormir
usas TikTok?

Menos de 30 minutos

Entre 30 minutosy 1 hora

Entre 1y 2 horas

Mas de 2 horas

No suelo usarlo antes de dormir.

¢Te has quedado dormido/a alguna
vez mientras utilizaba TikTok?

Si
No

cTe sientes con fatiga o suefio du-
rante el dia debido al uso nocturno

o o0 o o|o oj0 O 0O O OO0 OJ0OOO OO O OO O0O|00o 0 o0 0o0j]00 OO0 O Oofo 0|0 0 O

Sirespondes “Si o algunas veces”; ;crees que esto

Si, frecuentemente
Si, algunas veces
Rara vez

Nunca

de TikTok? afecta a tu rendimiento escolar?
o Si
o No
¢Consideras que tienes dificultad o Si
para desconectar de TikTok? o No
¢Consideras que el tiempo que de- | o Si, negativamente (afectando al rendimiento esco-

dicas a TikTok esta afectando otras
actividades de tu vida (estudios,
relaciones, etc.)?

lar)
Si, positivamente
No afecta
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Tabla 2. Diseno del cuestionario
Preguntas \ Respuestas

¢Estarias interesado/a en partici- o Si
par en un taller sobre el uso ade- o No
cuado de las redes sociales? o Nolosé
¢Has aprendido algo en TikTok o Si
que te haya ayudado en tus estu- o No
dios? o Nolosé
¢Crees que el tiempo que pasas o Si, negativamente
en TikTok afecta a tus calificacio- o Si, positivamente
nes? o No afecta

Tras la realizacidon de estos mismos, se trasladaron los resultados a Google Forms,
para poder obtener resultados, y, ademas, los resultados fueron codificados en ta-
blas de Excel para su analisis y elaboracion de figuras encontradas en el apartado
de resultados.

3.2.4.2. La entrevista como instrumento de recoleccion de datos

Otro de los instrumentos utilizados para este estudio es la entrevista. Esta, es una
técnica de recogida de informacidn que posee un gran valor intrinseco, interaccion
mas personal (Folgueiras Bertomeu, 2016). Asimismo, el mismo autor, resalta que
el objetivo principal de este instrumento es obtener de manera oraly personalizada;
experienciasy opiniones de los participantes.

En este caso, se llevaran a cabo entrevistas semiestructuradas a dos padres /ma-
dres voluntarias/as cuyos hijos/as hayan participado en dicho cuestionario, con el
fin de conocer su percepcién sobre el uso de dicha plataforma (TikTok), asi como,
el grado de control parental, los efectos percibidos en la vida cotidiana, el rendi-
miento académico afectado o no, entre otros. Ademas del interés en recibir forma-
cién sobre el uso saludable de las redes sociales.

Se realizaran también entrevistas semiestructuradas al profesorado, centradas en
la observacion de los efectos del uso de dicha plataforma en el rendimiento escolar,
poniéndole cierto énfasis en aquellos casos expuestos directamente (entrevista fa-
milias) con un mayor uso de TikTok, teniendo en cuenta de manera general: la aten-
cién en el aula, el cansancio, somnolencia, entre otros. Ademas, se recogera la va-
loracion docente sobre el posible potencial educativo de la red y la necesidad de
fomentar programas de alfabetizacion mediatica.

Tras todo ello, y con estos tres pilares fundamentales (alumnado, familias y profe-
sorado) se facilita una mirada comparativay complementaria de este estudio, favo-
reciendo asuvez, latriangulacidon de lainformacidonrecogida, garantizando una ma-
yor validez de los resultados.
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3.2.4.2.1. Criterios de seleccion de la muestra

Para la realizacién de las entrevistas semiestructuradas, se establecieron criterios
especificos en funcién de los objetivos del estudio y la relevancia de los perfiles se-
leccionados.

En primer lugar, se entrevistd a dos docentes que imparten clases a dichos adoles-
centes. Y, en segundo lugar; un padre y una madre voluntarios y familiares de los
ninos/as que habian realizado el cuestionario previo. En definitiva, la combinacién
de estos perfiles; adolescentes, familiares y docentes permitié enriquecer el anali-
sis cualitativo contrastando experiencias.

3.2.4.2.2. Diseno de las entrevistas semiestructuradas

Antes de la realizacidon de las entrevistas semiestructuradas, se elaboré un guion
teniendo en cuenta los objetivos de la investigacidon. Asimismo, este guion ha ser-
vido como guia tanto para las entrevistas con los docentes, como para la familia,
permitiendo de esta manera explorar en profundidad las distintas percepcionesy
experiencias.

Por ende, el objetivo de esta herramienta cualitativa es poder obtener informacién
detallada y contextualizada sobre cémo los adolescentes perciben y usa la plata-
forma de TikTok, asi como, la afectacién en su bienestar y rendimiento escolar. Por
ello, en las siguientes tablas se presentan las preguntan que orientan las distintas
entrevistas (se adaptaron a las conversaciones en cada momento).

Tabla 3. Diseno de la entrevista con las familias

Categoria ‘ Pregunta Propésito Fundamentacion
¢Sabe cuanto tiempo de- Obtener informacion Pozo (2002);
dica su hijo/a a la plata- acerca del tiempo utili- Kanyinga et al,.
forma; TikTok diariamente? zado. (2015);
¢En qué horarios suele utili- Obtener informacion Luna (2024); Fe-

Uso de Tik- zar su hijo/a TikTok? ;Suele acerca del horario de uso, rrandez et al,.

Tok por hacerlo por la noche? restricciones por parte de (2023);
parte del la familia...
hijo/a ¢Qué tipo de contenido cree Analizary conocer si las Kanyinga et al,.
que consume su hijo/a con familias son conscientes (2015);Rovira &
mayor frecuencia en TikTok? del contenidoydeluso de Luque (2020);
esta plataforma por parte
de sus hijos/as.
Impacto en ¢Has notado si el uso de Tik- Identificar si el uso de Tik- Jubany (2018); Fu-
elusodela Tok interfiere con otras acti- Tok afecta a las rutinas y lantelli (2023);
vida diaria vidades diarias de su hijo/a? responsabilidades del
hijo/a.
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Tabla 3. Diseno de la entrevista con las familias

Pregunta

Propésito

Fundamentacion

Categoria

¢Sabe si su hijo/a utiliza TikTok

antes de dormir?

Analizar los habitos de uso

de TikTok en el suefio.

Torres et al,. (2020);

¢Has intentado establecer li-

Conocer si las familias apli-

rar el uso adecuado / saluda-
ble de las redes sociales, en
este caso, TikTok?

redes sociales.

Impacto en | mites con respecto al uso de can normas para regular el
elusodela | laappantesde dormir? uso 0 uUso nocturno.
vida diaria | ;Ha observado alguna rela- Analizar la conexién entre el Garcia & Lozano
cion entre el uso de TikToky tiempo dedicado a TikTok 'y (2022); Mak et al,.
el rendimiento académico? el rendimiento escolar del (2016);
hijo/a.
¢Ha hablado con su hijo/a so- | Evaluar el nivel de comuni- Amat et al,. (2022);
bre cémo el uso de TikTok cacion entre las familias e Asensio et al,.
afecta su rendimiento acadé- hijos/as sobre el uso de Tik- (2022);
Percepcion mico o salud mental? Tok.
¢(Considera que TikTok puede Identificar beneficios del Pérez & Garcia
parental i o o .
sobre Tik- tener algun aspecto positivo uso de la aplicacion. (2022); Gonzalez et
Tok en lavida de su hijo/a? al,. (2019);
¢Has implementado alguna Examinar las medidas que
estrategia para limitar o regu- las familias adoptan para
lar el tiempo que su hijo/a gestionar el tiempo de uso
pasaen TikTok? de TikTok.
Interésy ¢ Estarias dispuesta a partici- Determinar el interés de las Pérez & Garcia
aprendi- par en algun taller o recibirin- | familias a recibir formacidn (2022); Gonzalez et
zaje formacién sobre cdémo mejo- sobre el uso adecuado de al,. (2019);

Y a continuacion, siguiendo el mismo modelo se presentan las preguntas realizadas

a los docentes;

Tabla 4. Diseno de la entrevista con los docentes

Pregunta

Propésito

Fundamentacion

Categoria ‘

¢Has notado un cambio en el ren-
dimiento académico o en la acti-
tud de los alumnos/as que utili-
zan TikTok con frecuencia?

Identificar variaciones
en el rendimiento aca-
démico asociadas al
uso de TikTok.

Pozo (2002);
Kanyinga et al,.
(2015);

¢Crees que el uso de TikTok esta

Explorar la percepcion

Pearson & Biddle

mente debido al uso nocturno de
redes sociales como TikTok?

ciales.

Uso de afectando la motivacion de los docente de TikTok en la (2011);
TikTok alumnos/as hacia el estudio? Si motivacién del alum-
es asi, ;de qué manera? nado.
¢En su experiencia, dia a dia, hay Analizar la relacién en- Garcia & Lozano
una correlacion entre el tiempo tre el tiempo de uso de (2022);
dedicado a TikTok y la calidad del TikTok y el rendimiento Mak et al,. (2016);
trabajo o las calificaciones de los académico.
alumnos/as?
¢Ha observado que algunos Detectar indicios de fa- Molina et al,.
Impacto en | alumnos/as muestran signos de tiga o falta de descanso (2020); Casas et
lasaludy | cansancio, somnolencia o falta vinculado al uso noc- al,. (2024);
bienestar de energia en clase, posible- turno de las redes so-
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Tabla 4. Diseno de la entrevista con los docentes

Pregunta

Propésito

Fundamentacion

Categoria

¢Ha habido alguna vez alguna con-

versacioén o intervencion sobre el
uso de TikTok u otras redes socia-
les en el aula?

Conocer si se tratan te-

maticas relacionadas
con las redes sociales.

Impacto en | ;Como percibe la relacién entre la Examinar la percepcion
lasaludy | familiaylos alumnos/as en cuanto | docente sobre laimpli-
bienestar | alaregulacion del uso de redes so- | cacion familiar en el
ciales como TikTok? uso.
¢Crees que las familias son cons- Evaluar el nivel de con- Garcia & Lozano
cientes delimpacto que puede te- ciencia de las familias (2022);
ner en el rendimiento escolary la sobre las redes socia- Mak et al,. (2016);
salud de sus hijos? les.
¢Crees que TikTok puede tener un Identificar percepcio- Garcia & Lozano
uso positivo en el ambito educa- nes sobre el potencial (2022);
tivo? educativo. Mak et al,. (2016);
¢Considerarias incorporar TikTok o | Explorar la disposicién Pérez & Garcia
alguna plataforma similar como docente de integrar re- (2022);
herramienta educativa en el aula? des sociales a la meto- Gonzalez et al,.
O ¢incorporas alguna app? dologia. (2019);
Interésy ¢ Has participado en algun curso, Determinar la forma- Pérez & Garcia
aprendi- taller o formacion sobre el usores- | cion previa docente en (2022);
zaje ponsable de las redes sociales o temas de educacion di- Gonzalez et al,.
sobre el impacto de las tecnologias | gitaly redes sociales. (2019);

en el alumnado?

¢Has implementado alguna estra-
tegia en el aula para fomentar una
relacion mas equilibrada con la
tecnologia?

Analizar las acciones
pedagdgicas que bus-
can un uso saludable.

Amat et al,. (2022);
Asensio et al,.
(2022);

A partir del diseno de las tablas anteriores presentadas, se procedié alarealizacién
de las entrevistas semiestructuradas. Estas, permitieron profundizar en las percep-
ciones, y complementar las opiniones del alumnado, corroborando o contrastando
la informacidon obtenida.

3.2.4.2.3. Realizacion de las entrevistas semiestructuradas

Las entrevistas con el profesorado y las familias se llevaron a cabo en una jornada
posterior, una vez verificada y analizada la informacion hallada mediante los cues-
tionarios aplicados al alumnado. De esta manera se pudo contrastar, de forma pro-
gresiva, las vivencias personales de los adolescentes. Igualmente, antes de cada
entrevista se verificé e informa a la direccién del centro educativo, asi como, a las
clases y tutores asignados (2° ESO).

Por otro lado, todas las entrevistas se realizaban de manera anénima, garantizando
de esta manera la confiabilidad, evitando cualquier dato que pudiera identificar a

las personas participantes. Incidir ademas en el hecho de que no se pudieron
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grabar las entrevistas (realizadas de manera presencial), por lo que, se fue reco-
giendo la informacién a medida que se iba realizando, debido a ciertos motivos de
disponibilidad del tiempo y otras circunstancias del centro educativo.

En definitiva, a pesar de que hubiera sido deseable contar con un mayor margen
temporal para profundizar en los relatos y tener registros audiovisuales, el analisis
cualitativo se desarrollé de forma sistematica, organizando, e interpretando la in-
formacion obtenida.

3.2.5. Validacion de los instrumentos

Para validar los instrumentos y asegurar la calidad y rigor de la informacién obte-
nida, se establecié un proceso de certificacién por juicio de expertos, siendo este,
el mecanismo principal para garantizar la efectividad de estas herramientas en la
recoleccidon de datos (cuestionario y preguntas de las entrevistas).

Y es que, cuando hablamos de fiabilidad nos referimos a la capacidad de medir con
precision minimizando el margen de error (Cohen et al., 2018). Y, por otro lado, tam-
bién debemos enfocarnos en la validez, la cual, sefiala el hecho de que el propio
instrumento pueda medir aquello para lo que fue disefiado. Por ende, todo este jui-
cio es un proceso esencial y necesario. Siguiendo esta misma lineay para este es-
tudio en concreto, se seleccionaron tres especialistas expertos en este ambito de
investigacion, teniendo en cuenta ciertos criterios de seleccién como; ser docente
universitario formado en el area de la comunicacién, educacién y educomunica-
cion. Ademas de, contar con gran experiencia en la AMI.

Profundizando en esto mismo, a cada uno de ellos/as, se le suministré tanto los bo-
rradores del cuestionario para los adolescentes, como los guiones de entrevistas
(preguntas) para las familias y docentes, ademas de, una tabla de correspondencia
de contenidos que detallaban la relacién entre las distintas categorias de estudioy
los items especificos incluidos en los instrumentos. Durante el proceso, los exper-
tos realizaron dos valoraciones; cuantitativa y cualitativa, es decir, una a nivel mas
“general” sobre la calidad del instrumento (cuestionario o entrevista); si las pregun-
tas eran claras, cual era la intencidn, objetividad... Y, por otro lado, también anali-
zaron la adaptacioén al usuario participante (uso apropiado del lenguaje; especial-
mente para los adolescentes de la ESO), la utilidad del propio item, el potencial de
la pregunta para inducir una pregunta, entre otros. De esta manera, pudieron dar
lugar arecomendaciones especificas a mejorar.
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Finalmente, la valoracion global de los instrumentos fue “buena”, aunque, se pue-
den resaltar ciertas recomendaciones como: la reformulacién de ciertos items, eli-
minacion y adaptacion de preguntas para que el lenguaje fuera mas adecuado, in-
cluso, se formularon nuevas preguntas para potenciar ain mas items.

Tras las correcciones, también se realizé una “prueba piloto” para evaluar la com-
prension y claridad de las preguntas, tanto del cuestionario como de las propias
entrevistas con un grupo de tres adolescentes no inmersos en dicho centro educa-
tivoy ajenos pero voluntarios para dicha participaciony prueba.



4. RESULTADOS




4.1. Resultados

En este apartado se muestran los principales resultados de los datos obtenidos,

tanto del cuestionario como de las entrevistas realizadas a las personas participan-

tes, todas ellas, procedentes de Huelva capital.

4.1.1. Resultados del cuestionario de TikTok, hiperconexion

y trastornos del sueno

El cuestionario se realizé a los alumnos/as de un centro educativo de Huelva, con

una muestra final de 56 participantes, cuyas edades oscilaron entre los 12y 14

anos. Asimismo, la recopilacion se llevo a cabo de manera manipulativa (presen-

cial), en el mismo centro durante el mes de mayo del 2025. Primeramente, profun-

dizando un poco mas en los datos sociodemograficos de la poblacién; 48 de los 56
participantes se encuentran cursando 2° de la ESO (85,7%), y 8 de ellos/as 1° de la

ESO (14,3%), todos/as pertenecientes al mismo centro.

Figura 1. ;Cual es tu curso?

1°ESO
14.3%

2°ESO
85.7%

Por otro lado, también se tuvieron
en cuenta otra serie de datos
“personales” como el siguiente;

Enrelacion con el género de los usuarios,
los resultados se han distribuido de la si-
guiente manera: 33 chicas (el 58,9%)y 19
chicos (el 33,9%). También hubo 4 usua-
rios que prefirieron no decirlo (7,1%). Ob-
servar la siguiente figura;

Figura 2. ;Cual es tu género?

Femenino Masculino Prefiero no decirlo
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Enrelacién con los resultados de los cuestionarios, los adolescentes respondieron
a una serie de preguntas relacionadas con el uso de la plataforma de TikTok, sin
embargo, para poder analizar los resultados obtenidos, las preguntas fueron orga-
nizadas por items, categorias, permitiendo abordar de manera ordenada y cohe-
rente las distintas dimensiones.

Tabla 5. Clasificacion items cuestionario

Uso de TikTok
Uso nocturno e impacto del suefio

Impacto en otras actividades

BPloN=

Interés y aprendizaje

A continuacidn, se presentan los resultados organizados segun los items estableci-
dos, para poder tener de esta manera, un analisis mas definido, coherente y estruc-
turado de los diferentes aspectos relacionados con el cuestionario elaborado para
los alumnos/as.

4.1.1.1. Uso de TikTok

En este apartado, se muestran las percepciones que tienen los adolescentes
acerca del uso de TikTok. Mas concretamente, vamos a dividir este en tres partes,
para conocer de esta manera el tiempo diario dedicado a dicha plataforma; el mo-
mento del dia en el que mas se usa dicha aplicacién, asi como, los tipos de videos
gue mas consumen.

problematico desde el punto de vista
de la hiperconexion y de la gestion del

En cuanto al tiempo de uso diario, el
resultado del cuestionario muestra

una gran diversidad en los tiempos.

Aunque, la gran mayoria de los estu-
diantes pasan entre media horay dos
horas al dia en TikTok, mas concreta-
mente; 16 de ellos/as (28,6%) se lle-
van en ella de 30 minutos a 1 hora al
dia, y 21 (37,5%) entre 1 horay 2 ho-
ras. También, debemos resaltar un
grupo minoritario que reconocer pa-
sar mas de 3 horas diarias (5,4%);
acercandose a ese uso mucho mas

tiempo en edades tempranas.

Y aunque, existen ciertos estudiantes
gque parecen mantener un uso mas mo-
derado, el hecho de que algunos/as de
ellos/as sobrepasen las 2 o 3 horas de-
dicadas a dicha aplicacién, indica una
normalizacién del uso prolongado de
esta misma, reflejandose el objetivo
principal de este estudio.

Véase en la siguiente figura presentada
a continuacion;
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Figura 3. ;Cuanto tiempo dedicas a Tik-

Tok diariamente?

No uso TikTok
10.7%

Mas de 3 horas
14.3%

Entre 2 horasy 3 horas
37.5%

Entre 1 horay 2 horas

28.6%

También, hay quienes decla-
ran no usar la aplicacion
(10,7%), 6 usuarios. Lo que de-
muestra cierta capacidad de
autorregulacion o desinterés
hacia la red, posiblemente
fluida por su entorno personal
O intereses y gustos persona-
les.

En otro orden de ideas, y ha-
ciendo referencia a cuando se
utiliza dicha plataforma, pode-
mos destacar los siguientes
resultados;

Figura 4. ;En qué horario sueles utilizar TikTok con mayor frecuencia?

Los resultados siguientes mues-
tran que los adolescentes utili-
zan la plataforma de TikTok en
distintos momentos del dia.

Por la tarde; 32%, es decir, 16
adolescentes, y por la noche, el
16% (8 adolescentes); patrones
que coinciden con el tiempo de
descanso escolar o antes de dor-
mir.

Por la manana
2%

En cualquier momento
32%

Por la noche
16%

20

0

Por

@ Porlamafiana

Al mediodia
18%

la tarde
32%

@ Almediodia Por latarde Por la noche En cualquier momento

Ademas, un 32% de los adolescentes
(16), la utilizan en “cualquier mo-
mento del dia”, lo que puede inter-
pretarse como una disponibilidad
constante, y, por ende, una falta de li-
mites definidos en relacién con la
plataforma, diluyendo las fronteras
entre ocio, descanso y desconexion.

Y, resaltar un 18% de uso durante el
mediodia; 9 usuarios. Igualmente, in-
cidir de nuevo en el hecho de que
usar TikTok antes de dormir apunta a
una tendencia hacia la hipercone-
xion.
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En otro orden de ideas, se afadié la pregunta; (Figura 5.) “.Qué tipo de contenido
consumes con mayor frecuencia?” para comprender mejor los intereses de los
adolescentes, ademas de, poder conocer si utilizan la plataforma para visualizar
contenido educativo, entre otros aspectos.

Si observamos la gréfica, y teniendo
en cuenta que podian sefalar hasta
tres opciones, podemos subrayar
una clara inclinacién hacia los con-
tenidos de “entretenimiento”, espe-
cialmente aquellos relacionados
con memes, videos divertidos (80%;
40 adolescentes)... O videos sobre
deportes con un 52% (26 usuarios).

También, aparece la opcion de
“moday belleza” (36%) senalado por
18 usuarios. Y 19 de ellos/as indica-
ron visualizar videos sobre, “estilos
de vida y blogs” con un 38%. Y un
34% indic6 que observaban otro tipo
de videos.

Figura 5. Contenido consumido:

Otros
12.3%

Entretenimiento
29%

Moda y belleza
13%

Cocina
4.3%

Noticias
4.3%

Blogs
0

13.8% 4.3%

Deporte

18.8%

4.1.1.2. Uso nocturno e impacto en el sueno

En este apartado, se presentan los datos acerca del uso nocturno de TikTok, asi
como, el impacto en el sueno. Mas concretamente, vamos a dividir este apartado
en cuatro partes, para conocer; el uso antes por la noche, tiempo, y si presentan
sueno interrumpido y/ o fatiga diurna. Comenzando por el “uso antes de dormir”;

Figura 6. ;Sueles utilizar TikTok antes
de dormir?

Aveces
36%

No
26%

Los resultados mediante esta grafica de-
muestran que una parte considerable de
los adolescentes si utiliza TikTok antes
de dormir, mas concretamente un 38%,
es decir, 19 de ellos/as, mientras que
otra parte significativa responde que “a
veces”, pero no todas las noches” con
un 36% (18 usuarios).

Esto propone que el uso nocturno esta
altamente normalizado, aunque no
siempre percibido como problematico.
Igualmente, hay 13 chicos/as confor-
mando ese 26% que afirman no usarlo
nunca en ese momento del dia.
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Siguiendo este mismo hilo, pero ha-
ciendo referencia al tiempo de uso
antes de dormir, podemos sefalar lo
siguiente, tras los resultados recogi-
dos del cuestionario realizado;

Al analizar las respuestas, se observa
que la mayoria del alumnado afirma
utilizar TikTok menos de 30 minutos
antes de dormir (32,7% haciendo re-
ferencia a 16 usuarios). Seguida-
mente, con un 28,6% (14 adolescen-
tes), reconocen no utilizar la plata-
forma justo antes de acostarse.

Sin embargo, un grupo menor, reco-
noce hacerlo entre 30 minutos y 1
hora (18,4%, es decir, 9 usuarios) an-
tes de dormirse, y unos pocos admi-
ten pasar entre 1 horay 2 horas (8,2%;
4 usuarios), incluso mas de 2 horas
(12,2%; 6 usuarios).

Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

Véase la figura para comprender mejor
los resultados, teniendo en cuenta que
el uso previo al suefio se da en los ulti-
mos 30 minutos antes de dormir, aun-
que algunos permanecen conectados
por mas de una hora, coincidiendo con
el periodo de conciliacion del sueno.

Figura 7. (Cuanto tiempo antes de dor-

mir usas TikTok?

No suelo usarlo antes de dormir
28.6%

Menos de 30 min
32.7%

Més de 2 horas
12.2%

Entre 1 horay 2 horas Entre 30miny 1 hora
8.2% 18.4%

De igual modo, muchos adolescentes reconocen que el tiempo de uso varia, es de-
cir, que lo hacen “a veces”, lo cual puede interpretarse como una autojustificacion.

Asimismo, y manteniendo la misma secuencia anterior, pero haciendo referencia a
la afirmacidén o negacion del sueio mientras se utiliza la plataforma, los resultados
obtenidos por los adolescentes son de un 36% “si” (18 usuarios), y un 64% “no” (32

usuarios). Véase la figura de abajo;

Figura 8. ;(Te has quedado dormido/a
alguna vez mientras utilizabas TikTok?

No
64%

Este dato es revelador, ya que mu-
chos alumnos/as encuestados con-
sumen contenido hasta conciliar el
sueno, incluso, quedandose dormi-
dos, tal y como se esta pudiendo
comprobar.

Y, por ultimo, presentar si estos/as,
muestran a lo largo del dia suefio o
fatiga debido al uso nocturno de esta
plataforma.

A continuacién, se muestran las pre-
guntas que se realizaron a través de
la encuesta;
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Siguiendo la linea anterior, una parte de los jévenes considera sentirse con sueno o

cansancio durante el dia a causa de un uso nocturno de TikTok, mas concretamente

un 6% (3 usuarios), aunque la mayoria lo menciona como algo que ocurre “rara vez”
o “algunas veces”; 28%, es decir, 14 adolescentes. Véase en la figura;

Figura 9. ;Te sientes con fatiga o suefio
durante el dia debido al uso nocturno de
TikTok?

Si, algunas veces
6%

Rara vez
28%

Nunca
62%

Solo unos pocos admiten que esta
sensaciéon se da frecuentemente; 2
usuarios (4%). Aun asi, este grupo mi-
noritario es significativo, ya que
muestra que el impacto fisicoy cogni-
tivo de la hiperconexién es real y tan-
gible, aunque no siempre sea plena-
mente consciente.

No obstante, la gran mayoria confir-
man que “nunca” se han sentido asi
(31 usuarios conformando un 62% de
los resultados totales), aunque, po-
drian estar normalizando la fatiga di-
gital, interpretando el cansancio
como algo habitual en su rutina esco-
lar o diaria.

También, para aquellos/as que hubieran seleccionado “si” o0 “algunas veces”, tenian

otra pregunta relacionada;

Podemos divisar una clara diversidad de
percepciones, como vamos a analizar a
continuacion;

La mayoria del alumnado responde un
“no” con un 41,7% (10 usuarios), sin em-
bargo, un grupo minoritario admite que si
nota un impacto negativo en el rendi-
miento escolar, haciendo referencia a ese
20,8% (5 adolescentes).

Y, por otro lado, hay quienes dicen que “no
estoy seguro/a”, con un gran porcentaje;
37,5% (9), lo que evidencia una falta de
conciencia para establecer una relacién
causal entre el rendimiento y el uso de di-
cha plataforma.

Figura 10. Si responder "Si" o "Algunas

veces"; ;crees que esto afecta aturen-
dimiento escolar?

10

Si No No estoy seguro/a
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4.1.1.3. Impacto en otras actividades

En este apartado, se muestra la percepcion que tienen los adolescentes acerca del
uso de la plataformay su respectivo impacto en otras actividades. Vamos a dividir
este apartado en tres partes; desconexion, afectacion y preferencias en otras acti-
vidades diarias. A continuacion, se muestra si los adolescentes consideran que el
uso de dicha plataforma les afecta o no al rendimiento escolar;

Figura 11. ;Consideras que tienes difi-
cultad para desconectar de TikTok?

Los resultados demuestran que un
grupo importante de adolescentes con-
firma tener cierta dificultad para des-
conectar (“si”), haciendo referencia al

40 20% de ellos/as, equivalente a 10 usua-
rios.

30 Mientras que el 80% de ellos/as mues-
tran no tener problema alguno para des-

20 conectar de esta plataforma (40 usua-

rios).

Las respuestas de “si” suelen coincidir
con quienes usan TikTok mas de dos o
tres horas al dia o lo utilizan antes de
dormir.

10

Si No

No obstante, aquellos que responden “no”, hay sefales de uso habitual; “cualquier
momento del dia”. Por otro lado, resulta relevante conocer cémo el uso de TikTok
influye en lavida de estos participantes, mas concretamente, identificar si el tiempo
dedicado puede estar perjudicando a otras actividades; académicas, las relaciones
sociales... Con este propdsito, se incluyo la siguiente pregunta en el cuestionario,

véase figura;

Los resultados indican que la
mayoria del alumnado afirma
que no siente que TikTok afecte a
sus actividades cotidianas con
un 78%; 39 usuarios, aunque un
grupo minoritario admite clara-
mente que si les afecta negati-
vamente con un 18% (9 adoles-
centes), y solo dos personas con
un 4% consideran que TikTok
afecta de manera positiva en las
actividades su dia a dia. Esta dis-

Figura 12. ;Consideras que el tiempo que dedi-
cas a TikTok esta afectando otras actividades
de tu vida?

Si, negativamente
18%

Si, positivamente
4%

tribucidon revela una percepcion
muy ambigua.

No afecta
78%
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Otro aspecto clave dentro del analisis es comprender si TikTok es una actividad
prioritaria frente a otras opciones como: leer, practicar deporte... Por ello, debemos
identificar como influye esta plataforma en la gestién del tiempo y en la motivacion
de los adolescentes. Con este objetivo, se planted la siguiente pregunta;

Figura 13. ¢ Prefieres ver contenido de TikTok  Si observamos la grafica, los re-

que realizar otras actividades? sultados muestran que una
parte significativa de los adoles-
centes responden que “a ve-
ces” con un 49% (24 usuarios),
prefieren ver TikTok antes que

Si, con frecuencia @ Aveces No, nunca

realizar otras actividades, mien-
tras que un grupo menor reco-
noce abiertamente que si lo pre-

fieren con frecuencia, confor-

mando ese 16,3% (8 usuarios).

Por dltimo, un 34,7% (17 adoles-
0 5 10 15 20 25 centes) manifiestan un “no”.

Estacombinacion de respuestas sugiere que la preferencia por TikTok frente a otras
actividades no siempre se exprese de manera consciente, pero esta latente en la
rutina diaria, en nuestros dias.

4.1.1.4. Interés y aprendizaje

A continuacioén, se mostrara el interés y aprendizaje de los alumnos/as encuesta-
dos, reflejado mediante el cuestionario, sobre el uso de la plataforma. A su vez, al
igual que se ha realizado anteriormente, este apartado se va a dividir en tres partes
para poder conocer; si estan interesados en participar en un taller acerca de la edu-
cacion digital, la percepcidn de estos mismos sobre la ensefanza de la plataforma,
ademas del, impacto de esta misma en el rendimiento escolar.

Por ende, siguiendo esa linea, se considerd importante, primeramente, conocer y
evaluar elinterés de los adolescentes para participar en iniciativas formativas rela-
cionadas con el uso responsable de las redes sociales. Para ello, se realizd la si-
guiente pregunta; s Estarias interesado/a en participar en un taller sobre el uso ade-
cuado de las redes sociales? A continuacion, se presentan los resultados:
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En general, los hallazgos sobre elinterés de los adolescentes en recibir o no forma-
cién sobre el uso consciente y responsable de las redes sociales revelan que una
parte de estos mismos mostré cierta curiosidad hacia la idea de adquirir informa-

fedd

cioén, respondiendo “si” o0 “no lo sé”.
Figura 14. ;Estarias interesado/a en parti- Los datos reflejan que esta disposi-
cipar en un taller sobre el uso adecuado cion no es mayoritaria. Solo un 10,2%
de las redes sociales? de los participantes (5 alumnos/as)
S afirmoé un “si”, mientras que 21 afir-
10.2% man que “no lo saben”; 42,9%. Y un

49,9%, es decir, 23 adolescentes no
estan interesados en participar en

el taller o formacion.

No lo sé
42.9%

Este resultado muestra que casi la

mitad de los adolescentes no tiene in-

terés en participar en un taller sobre
elusode lasredes sociales. Por tanto,

No esto, podria significar dos opciones;
46.9% gue no sienten que lo necesiten o que
no tienen interés por este tipo de acti-

vidades.

También, puede ser una sefial de que habria que buscar formatos mas atractivos o
cercanos a sus intereses para lograr que se involucren mas a esta necesidad y ur-
gencia real.

Otro aspecto importante del cuestionario fue explorar si TikTok, ademas de ser una
plataforma de entretenimiento, les aportaba algun tipo de aprendizaje. Y es que,
muchos adolescentes consumen contenido educativo sin buscarlo directamente,
por lo que resulta interesante conocer hasta qué punto esta red social se convierte
en una herramienta de apoyo. Por ello, se plante¢ la siguiente pregunta;

El 94% de los adolescentes (47 parti-  Figura 15. ;Has aprendido algo en TikTok
cipantes) reflejan que perciben a la que te haya ayudado en tus estudios?
plataforma (TikTok) como una fuente

de aprendizaje. Mientras que un 2%y

4% no, o no lo saben, taly como se de-

muestra en la figura 15.

si @ No No lo sé

Este hallazgo me parece interesante,
debido a que rompe esa idea de que
una aplicacion es exclusivamente una
red de entretenimiento para ellos/as.
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Siguiendo esta linea, y para cerrar el cuestionario, también se considerd necesario
conocer si los propios adolescentes eran conscientes y percibian alguna relacion
entre el tiempo que pasan en TikTok y su propio rendimiento académico. Con esta
finalidad, se formulé la siguiente pregunta;

Figura 16. ;.Crees que el tiempo que pasas La mayoria del alumnado consi-

en TikTok afecta a tus calificaciones? dera que su tiempo en TikTok no
afecta a sus calificaciones; con un
74% equivalente a 37 participan-
tes, mientras que una minoria de-
muestra que si influye, tanto posi-
tiva (2%) como negativamente

Si, positivamente (22%: 11 )
4%

Si, negativamente
22%

Lo cual, evidencia una falta de

claridad sobre larelacidn entre sus

habitos digitales y el desempeno

No afecta académico, tal y como se refleja a
74% lo largo de este andlisis.

Asimismo, es importante sefnalar que anteriormente se comento la pregunta de la
Figura 10: “Si respondes “si” o “algunas veces”; ;crees que esto afecta a tu rendi-
miento escolar?”. Sin embargo, esta, solo iba dirigida a quienes habian indicado
previamente algun nivel de afectacion. Y es que, aunque la pregunta de ahora y la
que acabamos de mencionar pueden parecer similares, cada una de ellas aborda
un aspecto distinto; una se centra mas en la percepcion del rendimiento escolar, y
la otra, estaba enfocada en aquellos usuarios que tras tener afectaciones fisicas
también podian llegar a tener consecuencias académicas. Por ello, no se conside-
ran repetitivas, sino complementarias dentro de este analisis.

4.1.2. Resultados de las entrevistas a las familias

En este apartado nos introducimos en el marco de la segunda fase de la investiga-
cién, en la cual, se muestran los principales resultados de los datos obtenidos, a
través de las entrevistas semiestructuras realizadas, tanto a las familias, como a
los docentes. En total, se entrevistaron a cuatro usuarios; dos docentes y dos pa-
dres/madres, de los cuales, se identificaron dos hombres y dos mujeres. Todo ello,
con el objetivo de obtener una perspectiva complementaria desde la “vision” y el
mundo de los adolescentes.
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Las entrevistas, ademas, se realizaron de manera individual, adoptandose un enfo-
que cualitativo a dos familias (mas concretamente, un padre y una madre). Las con-
versaciones fueron recogidas a papel (aspectos mas relevantes), ya que se realiza-
ron de manera presencial, directa, facilitando un ambiente de didlogo mas cémodo,
cercanoy flexible, respetando en todo momento elanonimato y la confidencialidad
de quienes participaron.

Igualmente, taly como se ha mencionado, en total, fueron en este caso, dos entre-
vistas, con lafinalidad como hemos mencionado de profundizar en larelacién entre
eluso de la plataforma de TikTok, hiperconexidn, y alteraciones que pueden ser oca-
sionadas en los adolescentes; bajo rendimiento académico, trastornos de sueno...
También, indicar que las entrevistas fueron semiestructuradas y se guiaron me-
diante una serie de preguntas totalmente abiertas, centradas en los temas recogi-
dos en la tabla siguiente, para de esta manera, seguir un patron mas claro, directo:

Tabla 6. Clasificacion items entrevista

Uso de TikTok por parte del hijo/a

Impacto en el uso de la vida diaria

Percepcion parental sobre TikTok

PN =

Interés y aprendizaje

A continuacion, se presentaran los hallazgos obtenidos tras las entrevistas realiza-
das.

4.1.2.1. Uso de TikTok por parte del hijo/a

A partir de las respuestas obtenidas sobre el uso de TikTok por parte del hijo/a, se
puede destacar que esta plataforma forma parte del dia a dia de ambos adolescen-
tes, aunque de maneras distintas. Las familias describen un uso frecuente que, en
general, se intensifica durante los fines de semana y en los momentos de “des-
canso”, mostrando de esta manera a la plataforma TikTok como una forma habitual
de desconectary entretenerse.

Aveces mas, sobre todo los fines de semana o cuando no tiene deberes. (En-
trevista 1, presencial, Huelva).

Lo usa en varios momentos, pero sobre todo por la tarde cuando viene de
inglés y ha terminado los deberes, aunque lamentablemente en cada ratito
que tiene de “espera” suele ver videos de TikTok, incluso, por las noches es
cuando me suele ensenar videos de “outfits” o la oigo reirse en ciertas oca-
siones cuando deberia estar dormida, pero no sé exactamente si esta en Tik-
Tok o no. (Entrevista 2, presencial, Huelva).
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En cuanto al tiempo que pasan en dicha aplicacidn, reconocen presentar cierta di-
ficultad para conocer con exactitud las horas que pasan con el moévil y mas, utili-
zando la aplicacion. No obstante, destacar que algunas respuestas las transmitian
mediante una percepcion basada totalmente en una observacion directa, diaria 'y
otras, si habian tenido mas interés observando ademas datos moéviles. Reflejando
de esta manera, una diferencia en el cémo supervisa cada una de ellas, y la varia-
cion entre las familias.

No sabria decir el nUmero exacto, pero creo que puede estar entre una hora
o dos horas al dia. Aveces mas, sobre todo los fines de semana o cuando no
tiene deberes. (Entrevista 1, presencial, Huelva).

Segun el control del mévil que lo vimos hace poco, por suspender un exa-
men, suele pasar entre dos y tres horas al dia con el mavil, en la aplicacion
tendria que mirarlo, pero aveces mas los fines de semana. (Entrevista 2, pre-
sencial, Huelva).

Por otro lado, respecto a los horarios de uso de esta misma, ambos coinciden en
que latarde es el momento en el que sus hijos/as suelen usarla, normalmente des-
pués del colegio o una vez terminados los deberes. Sin embargo, la situacién cam-
bia cuando hablamos del uso nocturno, ya que, existe una gran controversiay dife-
rencia entre aquellos que notan cierta tranquilidad de saber que no se utiliza, y, por
otro lado, se puede observar cierta preocupacion por dicho uso, alterando e interfi-
riendo en el descanso del menor.

Normalmente lo usa después de llegar del colegio, mientras merienda o des-
cansa. Por la noche tengo entendido que no. (Entrevista 1, presencial,
Huelva).

Incluso, por las noches es cuando me suele ensenar videos de “outfits” o la
oigo reirse en ciertas ocasiones cuando deberia estar dormida, pero no sé
exactamente si esta en TikTok o no. (Entrevista 2, presencial, Huelva).

También aparecen diferencias en el tipo de contenido que consumen y que las fa-
milias conocen. Aun asi, estas variaciones muestran no solo los diferentes intere-
ses, sinotambién cémo la propia plataforma “adapta” el contenido para cada usua-
rio.

Por lo que he podido ver o me ha ensenado, videos de futbol o bromas, pero
no te puedo decir mas alla. (Entrevista 1, presencial, Huelva).

Ve mucho contenido de moda, maquillaje, bailes... Y, sobre todo, videos de
“influencers” que le gustan. (Entrevista 2, presencial, Huelva).
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Ademas, y de manera general, a través de estas entrevistas hemos podido conocer
que, aunque TikTok esta presente en la vida de ambos adolescentes, la manera en
la que la usan, el tiempo, los contenidos... Son todos diferentes. Extrapolandose
esta informacién a un numero de usuarios mayor, ya que, cada persona tiene su
vida, sus horarios y gustos. Por ende, este analisis nos ha ayudado a comprender
que no solo cuanto tiempo le dedicas a TikTok, sino mas bien, qué papelle dastu a
dicha plataforma en tu rutina.

4.1.2.2. Impacto del uso en lavida diaria

A partir de las respuestas sobre el impacto de TikTok en la vida diaria, se puede ob-
servar que esta aplicaciéon forma parte de nuestro tiempo libre, del tiempo libre de
los adolescentes, incluso, en algunos casos, interfiere con otras actividades como:
ayudar en casa, realizar tareas o pasar momentos con la familia, amigos.

Un poco si, hay dias que prefiere quedarse con el mdvil en vez de jugar con
los hermanos, o a la hora de ayudar en casa hay que insistirle mas para que
lo deje o incluso, para ponerse a hacer los deberes. (Entrevista 1, presencial,
Huelva).

Si, sin duda. Antes le gustaba leer, dibujar... Pero ahora, pasa casi todo su
tiempo libre con el mavil, incluso, llega tarde alinstituto por quedarse viendo
videos mientras desayuna. (Entrevista 2, presencial, Huelva).

Por otro lado, destacar que el uso antes de dormir es bastante frecuente; para mu-
chos jovenes es su momento de desconexidn, lo que hace que a veces sea dificil
establecer limites para las familias. Y es que, aunque han comentado que intentar
regular el uso del madvil y mas por las noches, esto no siempre se cumple, y, por
tanto, puede llegar a estar afectando al descanso o al bienestar.

No controlamos eso, pero si, alguna vez lo hemos visto viendo videos en la
cama antes de dormir, ya sea en TikTok o YouTube. (Entrevista 1, presencial,
Huelva).

Si, alguna que otra vez por molestar a los hermanos le hemos dijo que deje
fuera el moévil del dormitorio, pero eso no se cumple todas las noches. (En-
trevista 1, presencial, Huelva).

No lo tengo en cuenta, pero supongo que si, porque es como su momento
de “desconexion”. (Entrevista 2, presencial, Huelva).

Si, hemos intentado que deje el mévil fuera de la habitacién, pero no siempre
lo cumple. Si se lo quitamos, se enfada o dice que todas sus amigas lo usan
a esa hora. (Entrevista 2, presencial, Huelva).
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En cuanto al rendimiento académico, se puede senalar que TikTok no siempre pro-
voca ese “bajo rendimiento”, pero si, puede llegar a influir en la concentracion, en-
tre otros aspectos. Ya que, las familias subrayan que se suelen distraer mas o que
tardan mas en terminar los deberes.

Diria que no ha bajado mucho, pero si le cuesta mas concentrarse. Hace los
deberes mas distraidos y tarda mas en terminarlos. Eso si, alguna vez
cuando no ha sabido hacer algo ha utilizado TikTok para realizar las activida-
des, porque le he regafiado por estar con el mévily me ha ensefado el video.
(Entrevista 1, presencial, Huelva).

Sihabajadoun poco elrendimiento. No es que suspenda, pero noto que esta
mas cansada y, sobre todo, que le cuesta concentrarse. (Entrevista 2, pre-
sencial, Huelva).

4.1.2.3. Percepcion parental sobre TikTok

A partir de las respuestas obtenidas sobre la percepcién parental de TikTok, pode-
mos sefalar que las familias estan bastante atentas a como sus hijos/as usan la
plataforma y a los efectos que puede tener en su dia a dia. Muchos han hablado
varias veces con ellos/as sobre la importancia de un buen uso, pero sin acciones.

Si, lo hemos comentado varias veces. Intento hacerle entender que necesita
descansary que no todo lo que ve en las redes es real. (Entrevista 1, presen-
cial, Huelva).

Si, lo hemos hablado en casa en varias ocasiones, no solo con ella, sino tam-
bién, con sus hermanos. (Entrevista 2, presencial, Huelva).

Al mismo tiempo, reconocen que dicha plataforma también tiene cosas positivas.
Mostrando de nuevo, esa imagen de una aplicacién no solo basada en el entreteni-
miento sino también de “aprendizaje y motivacion”.

Creo que si, puede aprender cosas si el contenido es educativo, como lo que
te he dicho antes. Aunque no es habitual que se ponga a ver videos educati-
vos en TikTok. (Entrevista 1, presencial, Huelva).

Si, también veo cosas buenas. Ha aprendido hacer recetas que hemos he-
cho en casa, maquillarse, modas.... Ademas, le gusta crear contenido tam-
bién, entonces eso hace que potencie su creatividad. (Entrevista 2, presen-
cial, Huelva).

En cuanto a los limites, las familias intentan regular el tiempo de uso, pedir que se
hagan primero los deberes o proponer actividades en familia. Sin embargo, mante-
ner estas “reglas” no es facil, y mas en estas edades; especialmente con
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adolescentes que comparan sus habitos con los de sus amigos/as y que buscan
momentos de independencia.

Hemos probado con limites de tiempo en el mévil, y también le decimos que
primero haga los deberes o las tareas de casa, pero mantener esos limites
no siempre es facily mas cuando no estamos en casa, y por la edad que tiene
y la constante comparacion de uso, méviles con sus companeros/as. (Entre-
vista 1, presencial, Huelva).

Si, intentamos regularlo, pero por la edad es un poco imposible. Ademas,
proponemos en familia otro tipo de salidas o actividades. (Entrevista 2, pre-
sencial, Huelva).

En general, se puede percibir que las familias intentan buscar ese “equilibrio” de
plataformay “vida real”; disfrutary aprovecharla positivamente para hacer planes,
tenerideas; como recetas. Y es que, la clave parece estar en la comunicacidon cons-
tante, elacompafiamientoy ofrecer alternativas para que el uso de TikTok sea cons-
ciente y saludable.

4.1.2.4. Interés y aprendizaje

Las respuestas muestran que las familias estan interesadas en recibir orientacion
y participar en talleres sobre el uso saludable de las redes sociales, a diferencia de
los adolescentes, tal y como pudimos observar gracias a los hallazgos recogidos
por el cuestionario anterior. Ademas, estas mismas, reconocen la importancia de
contarcon herramientas que les permitan guiar a sus hijos/as, especialmente ahora
que estan entrando en la adolescencia, una etapa en la que los jovenes tienen cada
vez mas autonomia y conocimiento sobre tecnologia.

Si, totalmente. Me gustaria tener mas herramientas para ayudarlo a usar las
redes de manera responsable, sobre todo ahora que empieza la adolescen-
cia. (Entrevista 1, presencial, Huelva).

Si, sin duda. Me parece necesario. A veces las familias no sabemos como
manejar ciertas situaciones y mas a estas edadesy en un momento en el que
saben incluso mas que nosotros sobre el tema de las tecnologias. (Entre-
vista 2, presencial, Huelva).

Incluso, incidir en el hecho de que las familias resaltan que este tipo de acciones,
de informacidn, puede serles Util para poder manejar situaciones que a veces les
resultan complicadas, ya que muchas veces los adolescentes saben mas que
ellos/as sobre el funcionamiento de las redes y sus riesgos. En general, hay un inte-
rés claro por aprender y acompafar a sus hijos/as de manera responsable, bus-
cando un equilibrio entre; libertad, seguridad y bienestar digital.
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4.1.3. Resultados entrevista a los docentes

En este apartado, se observan los resultados obtenidos tras las entrevistas realiza-
das a dos profesores, cuyos alumnos/as han sido participantes en este estudio de
manera voluntaria. Las entrevistas, ademas, se realizaron de manera conjunta
(falta de tiempo), adoptandose un enfoque cualitativo. Las conversaciones fueron
recogidas a papel (aspectos mas relevantes), ya que se realizaron de manera pre-
sencial, directa, facilitando un ambiente de didlogo mas cdémodo, cercano y flexi-
ble, respetando en todo momento el anonimato y la confidencialidad de quienes
participaron.

Igualmente, taly como se ha mencionado, en total, fueron en este caso, una entre-
vista a dos docentes, con la finalidad de profundizar en la relacidon entre el uso de
la plataforma de TikTok, hiperconexion, y alteraciones que pueden ser ocasionadas
enlos adolescentes. También, indicar que las entrevistas fueron semiestructuradas
y se guiaron mediante una serie de preguntas totalmente abiertas, centradas en los
temas recogidos en la tabla siguiente, para de esta manera, seguir un patrén mas
claro, directo:

Tabla 7. Clasificacion items entrevista

Uso de TikTok
Impacto en la salud y bienestar

Percepcidn sobre TikTok

Ll I R

Interés y aprendizaje

A continuacion, se presentaran los hallazgos obtenidos tras las entrevistas realiza-
das.

4.1.3.1. Usode TikTok

Segun la experiencia de los docentes entrevistados, el uso frecuente de la plata-
forma de TikTok parece influir en la atencién, actitud y motivacion de los estudian-
tes, ya que, como cuentan, cada vez mas, los alumnos/as demuestran dificultades
para mantener la concentracion en tareas prolongadas, presentan menos pacien-
ciay necesitan estimulos constantes, lo que refleja cambios en su comportamiento
y en la forma en que enfrentan las responsabilidades.

Si, he notado cierta diferencia. Los alumnos/as que mencionan o suelen ha-
blar de cosas de TiKTok suelen presentar mas dificultades para mantener la
atencion en las tareas prolongadas, incluso, concentrarse. (Docente 1, pre-
sencial, Huelva).

Pagina | 67



Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

Coincido. En mi caso, lo noto mas en la actitud general. Menos pacienciay
necesidad constante de estimulos si no, se aburren. (Docente 2, presencial,
Huelva).

En cuanto a la motivacion que presentan, los docentes reflejan que el uso de la pla-
taforma esta provocando que los alumnos/as pierdan interés rapidamente cuando
las actividades no les resultan atractivas o “divertidas”, reduciendo esa motivaciéon
intrinseca, ademas de, afectar a la tolerancia, frustracién, generando a du vez, una
busqueda constante de aprobacidn externa.

Como hemos hablado, si influye. Les cuesta valorar, afectando incluso a la
tolerancia por la frustracidon y siempre buscan aprobacion. (Docente 1, pre-
sencial, Huelva).

Noto que si algo no les parece “divertido” pierden interés en seguida, redu-
ciendo en este caso, la motivacioén intrinseca por aprender. (Docente 2, pre-
sencial, Huelva).

Por otro lado, enfocandonos en el area y ambito de las calificaciones, es decir, el
académico, indicar tal y como muestran los docentes que, aunque no es posible
establecer unarelacién tan directa con el tiempo que le dedican a dicha plataforma
(TikTok), normalmente los alumnos/as que le dedican mas tiempo a la aplicacion,
que utilizan mas el mévil, suelen presentar las tareas con menos dedicaciény cui-
dado, incompletas, “rellenas” sin pensar para terminar antes, entre otros. Por ende,
aunque la plataforma no determina los resultados, si puede llegar a influiren coémo
los alumnos/as gestionan su tiempo y se comprometen con sus responsabilidades.
Y es que, en esta vida y mundo digital, el tener a nuestro alcance continuamente
estimulos visuales y sonoros esta en cierto modo perjudicando la concentracion de
muchos jévenes. A continuacién, se presentan algunas respuestas dadas por los
docentes entrevistados en relacién con esto mismo;

No lo sé, al final eso es dificil de controlar, pero si puedo decir que aquellos
alumnos/as que le dedican mas tiempo a otras cosas que no son las tareas,
entregan todo mas apresurados, con menos cuidado. (Docente 1, presen-
cial, Huelva).

Estoy de acuerdo. Aunque en mi caso lo noto en la energiay lo que he dicho
anteriormente, la motivaciony distraccion. (Docente 2, presencial, Huelva).

En resumen, estas observaciones resaltan la importancia de acompafar a los
alumnos/as en del desarrollo de habilidades digitales, promoviendo un equilibrio
entre el uso de las redes sociales y las responsabilidades.
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4.1.3.2. Impacto en la salud y bienestar

Segun las observaciones de los docentes, el uso excesivo de TikTok y otras redes
sociales puede afectar al descanso, energia, motivaciéon de los alumnos/as. Y es
que, muchos/as llegan a clase con signos de cansancio, bajo nivel de concentra-
cion, especialmente durante las primeras y ultimas horas del dia. Por ende, estos
efectos reflejan como el uso de estas plataformas puede llegar a influir en el bie-
nestar fisico y mental de las personas.

Se nota en el sueno que traen por las mafianas y su bajo nivel de concentra-
cién, sobre todo, las primeras horas o las ultimas al estar cansados. (Do-
cente 1, presencial, Huelva).

Confirmo, sobre todo, las primeras horas de clase, estan apaticos. (Docente
2, presencial, Huelva).

4.1.3.3. Percepcion de TikTok en la comunidad educativa

Lasrespuestas de los docentes muestran que eluso de TikTok y otras redes sociales
ya han sido abordados en el aula (tutorias o actividades de convivencia). Incluso,
algunos alumnos/as reconocen que les cuesta desconectar, y que no son conscien-
tes de las horas que le dedican al movil.

Si, en tutoria lo hemos hablado, sobre todo, por una situacidon que se dio en
el centro y salié este tema de conversacioén. Algunos también, reconocieron
que les cuesta desconectar, pero no suelen ser conscientes. (Docente 1,
presencial, Huelva).

También lo hemos trabajado en actividades de convivencia. (Docente 2, pre-
sencial, Huelva).

Asimismo, y profundizando mas, hacer referencia a la relacion entre las familias y
escuela. Los profesores, perciben que muchas de estas desconocen cémo funcio-
nan las redes y cdmo acompanar a sus hijos/as en un uso responsable; brecha ge-
neracional, la cual, dificulta la regulacidn y la orientacion.

De manera general, creo que hay un gran desconocimiento sobre lo que ocu-
rre con estas plataformas y en el hecho de cémo las familias pueden “en-
frentarse” ante ellas. (Docente 1, presencial, Huelva).

Coincido, una gran brecha generacional, hay muchas familias que no tienen
ni idea de cémo funcionan las redes, y aunque cada vez mas hay informa-
cidn, falta mucho por aprender. (Docente 2, presencial, Huelva).
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Asimismo, y haciendo hincapié en la conciencia sobre elimpacto que pueden llegar
estas redes en la salud y en el rendimiento académico, siguiendo la linea anteriory
enfocandonos de nuevo en las familias, los docentes, sefialan que algunas de estas
mismas si son conscientes, pero hay muchas otras que no relacionan los proble-
mas de baja concentracidn, cansancio, con el uso de las redes. Por ende, se evi-
dencia de nuevo la necesidad de fortalecery fomentar una formacion para las fami-
lias y para la propia comunidad educativa.

4.1.3.4. Interésy aprendizaje

Las respuestas de los docentes muestran que existe un reconocimiento del poten-
cial educativo de TikTok, asi como, de otras plataformas digitales. Eso si, siempre
que su uso esté bien guiado y se respeten ciertos limites. Ademas, consideran que
también puede servir como herramienta complementaria para asi motivar a los
alumnos/as.

Si se guia bien y se utiliza correctamente, si, es una herramienta mas. (Do-
cente 1, presencial, Huelva).

Creo que si, para complementar, pero el problema es de qué maneray cémo
trabajar ese exceso o esos limites, o faltas de criterios. (Docente 2, presen-
cial, Huelva).

Igualmente, y siguiendo la linea anterior, haciendo referencia a la incorporacién de
estas herramientas al aprendizaje, al dia a dia de las aulas, los docentes sefialan
que diariamente tiene presente aplicaciones como “Padlet”, o “Canva”, pero que
plataformas como TikTok, las ven mas complejas por cuestiones de exposicién pu-
blica, opinién de las familias, uso, etc Incluso, utilizan aplicaciones, plataformas
para aprender sobre ciertos temas; “incorporando” de esta manera los recursos di-
gitales.

He usado otras plataformas como Padlet, Canva... Para realizar trabajos
creativos. TikTok en si, me parece mas complicado por la exposicion publica,
opinion de muchos padres...(Docente 1, presencial, Huelva).

No loincorporo directamente, pero sivemos en Youtube o TikTok ciertos ejer-
cicios, actividades... Y si alguna vez subimos algo lo hacemos los docentes
y se sube a las redes del centro, pero nada personal. (Docente 2, presencial,
Huelva).

Sin embargo, si nos sumergimos en laimportancia de laformacion sobre el uso res-
ponsable de redes sociales, los docentes han expuesto su participacion en talleres
0 cursos basicos ofrecidos por el centro sobre y para el bienestar digital, pero
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reconocen que la formacién externa es limitada y realmente “obligatoria”, tal y
como podemos observar a continuacion;

A veces realizamos debates o actividades donde analizan contenidos sobre
este mundo digital, pero nada mas alla. (Docente 1, presencial, Huelva).

En mi caso, procurar promover actividades al aire libre, dinamicas de grupo
sin incluir pantallas... Intentar que comprendan la importancia del des-
canso, y del movimiento. (Docente 2, presencial, Huelva).

Por dltimo, y en relacién con las estrategias para fomentar un uso equilibrado de la
tecnologia, taly como hemos venido desarrollando, los docentes dicen que imple-
mentan actividades como; debates sobre contenidos digitales, dinamicas al aire li-
bre y actividades grupales sin pantallas, buscando de esta manera que los alum-
nos/as comprendan laimportancia deldescanso, elmovimientoy el equilibrio entre
el mundo digital y la propia vida.

A veces realizamos debates o actividades donde analizan contenidos sobre
este mundo digital, pero nada mas alla. (Docente 1, presencial, Huelva).

En mi caso, procurar promover actividades al aire libre, dinamicas de grupo
sin incluir pantallas... Intentar que comprendan la importancia del des-
canso, y del movimiento. (Docente 2, presencial, Huelva).
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5.1. Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos a lo largo de este estudio permiten comprender la rela-
cion compleja existente entre los adolescentes, el uso de plataformas como TikTok
y los efectos que produce esta hiperconexién constante a las redes sociales. Todo
ello, a partir de métodos cuantitativos y cualitativos. Los resultados también mues-
tran comportamientos que coinciden con lo visto a lo largo del marco tedrico, in-
cluso nos ayudan a entender en mayor profundidad lo visualizado. Sin embargo,
tras lo vivido, también no deja en evidencia diversos retos; desde la necesidad de
fomentar una formacién constante y urgente a los alumnos/as, comunidad educa-
tiva y familias, como, conocer el impacto que tiene el uso de las redes sociales de
manera fisicay emocional.

Porende, esta investigacion taly como venimos desarrollando, tiene como finalidad
analizar la Alfabetizacion Mediatica e Informacional (AMI) de los adolescentes su-
mergidos en la primera etapa de la Educacién Secundaria, siendo estos mismos, el
foco del estudio, complementando esto mismo con la percepcion de los docentes
y familia, para poder obtener informacién acerca de la influencia de la hipercone-
xion en plataformas como TikTok, atendiendo concretamente a indicadores de
suefioy rendimiento escolar.

5.1.1. Uso excesivo de TikTok durante horas nocturnas

Pregunta (P) 1. ¢ El uso excesivo de TikTok durante horas nocturnas determina una
mayor probabilidad de presentar trastornos del sueno y/o fatiga diurna?

Los resultados nos muestran que la utilizacion de TikTok se ha integrado en la vida
diaria de los adolescentes con una naturalidad casi absoluta, confirmando de esta
manera que la hiperconexiéon se ha “normalizado” en esta etapa bioldgica. Y es que,
aunque el tiempo de conexion de la gran mayoria de los alumnos/as voluntarios se
situa en un rango, al que podriamos llamar “moderado”; entre una y dos horas dia-
rias, la acumulacion semanal de esta exposicidon en esta plataforma si representa
una carga considerable (Gémez-Barroso et al., 2022).
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No obstante, el aspecto mas impactantey el cual, nos invita a reflexionar de manera
profunda desde mi punto de vista, es la propia “colonizacién” del espacio mas in-
timo del dia; la noche. Ya que, atendiendo a los resultados anteriores, el 74% de los
alumnos/as utiliza la plataforma (“a veces” o “si”) justo antes de dormir, con una
preocupante cifra de porcentaje del 20,4%. Y es que, ademas de alterar los ritmos
circadianos por la exposicién de la luz azul, taly como confirman Pérez-Femenia &
Iglesias-Garcia, (2022) y como hemos podido apreciar a lo largo de este estudio,
demuestra una tendencia hacia la hiperconexion digital de manera nocturna. Este
fenémeno subraya que dicha hiperconexidon se manifiesta no solo en la cantidad de
horas, sino mas bien, en la imposibilidad de establecer espacios, pausas... Igual-
mente, sefalar una gran brecha de percepcidon entre los distintos contextos traba-

jados:

Porun lado, estan los adolescentes, los cuales, normalizan este consumo nocturno
(36% se queda dormido en TikTok), y no lo asocian con el cansancio, la fatiga, entre
otros, ya que, very utilizar dicha plataforma es una “rutina mas”, una forma de tran-
sicion hacia el propio descanso, que paradéjicamente, genera este efecto contrario
de estado de alerta continua. Y, por otro lado, tenemos a los adultos, en este caso;
campo familiar y escolar. Los docentes manifiestan que a veces observan cierto
suefo y apatia en las primeras horas de clase. Y las familias, recalcan esa necesi-
dad de que ver un “ultimo video” se ha convertido en una dependencia emocional
cognitiva que anula ciertos limites parentales. Sefialar de nuevo el comentario vi-
sualizado anteriormente, el cual, refleja esto ultimo:

Si, sin duda. Antes le gustaba leer, dibujar... Pero ahora, pasa casi todo su
tiempo libre con el mavil, incluso, llega tarde alinstituto por quedarse viendo
videos mientras desayuna. (Entrevista 2, presencial, Huelva).

En definitiva, esta asimilacion del mdvil como una extension del tiempo libre desdi-
buja las fronteras entre el propio descanso, conexidn, ocio... Convirtiendo esta difi-
cultad y problema de desconectar del mundo digital como un sintoma de depen-
dencia funcional (Sales, 2000).

Asuvez, losresultados obtenidos refuerzan la urgencia actual de; ejecutar, trabajar,
el descanso digital y autocuidado, ensefiando y fomentando en estas etapas el
crear limites digitales que los protejan de su bienestar fisico y mental, debido a que,
el problema no reside Unicamente en la herramienta en si, sino mas bien, en esa
relacion “téxica”, emocional, que se establece con esta misma.
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5.1.2. Uso excesivo de TikTok durante horas nocturnas

P2. ;Una mayor exposicion a TikTok esta relacionada con niveles mas elevados de
dependencia digital y afectacién en el rendimiento académico?

Analizando elimpacto de la hiperconexion en las actividades del dia a dia, podemos
revelar que los adolescentes presentan cierta fragmentacion en la atenciéon y con-
centracion. Y es que, el 65,3% de los participantes admite preferir ("a veces" o "si")
ver contenido de TikTok que realizar otro tipo de actividades como: leer, hacer de-
porte, salir con sus amigos/as... Como sefalaba una de las familias:

Un poco si, hay dias que prefiere quedarse con el mdvil en vez de jugar con
los hermanos, o a la hora de ayudar en casa hay que insistirle mas para que
lo deje o incluso, para ponerse a hacer los deberes. (Entrevista 1, presencial,
Huelva).

Este patron, explica esa logica de gratificacion instantanea, ya que, el uso de las
redes estimula el sistema de recompensa del cerebro de forma rapida y constante
(Carr, 2011). Sin embargo, este querer tener todo de manera rédpida, provoca una
gran barrera en el area de la ensefanza y aprendizaje, ya que es un campo que re-
quiere de mucho esfuerzo y constancia (satisfaccion tardia), generando ese des-
equilibrio en el cerebro, debido a que cada vez mas, se obtiene la informacidn, los
resultados... De manera inmediata. Y es que, esto mismo, es comentado por algu-
nos docentes;

Coincido. En mi caso, lo noto mas en la actitud general. Menos pacienciay
necesidad constante de estimulos si no, se aburren. (Docente 2, presencial,
Huelva).

Por ello, esta preferencia sostenida por la red puede generar dificultades en la ca-
pacidad de atencién profunda, incluso, en la tolerancia, frustracién... Tal y como
sefalaron los docentes anteriormente. Por todo esto, podemos reflejar que la des-
conexién entre causay efecto en el ambito educativo es notoria:

e A pesar de que el 38% de la muestra reconoce presentar cansancio o suefio
diurno, la mayoria con un 74% no establece una relacion directa con su rendi-
miento en clase. Y esta expresidn, es el ejemplo claro de la pérdida de concien-
cia del propio limite de rendimiento.

e Asimismo, aquellos alumnos/as que respondieron un “no lo sé” (37,5%) sobre
la afectacion en el rendimiento académico sugieren el hecho de normalizar la
fatiga, distraccion... Asumiendo como hemos mencionado anteriormente, este
estado como parte “natural”, de la rutina.
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Tal y como confirma la teoria de la metacognicion mediatica, no basta con medir
las notas, las calificaciones, sino, es esencial y urgente que el propio alumno/a
pueda reflexionar como esa atencion fragmentada (producto del consumo "en cual-
quier momento del dia") incide directamente en su memoria, concentracion y pro-
ductividad (Gutiérrez & Tyner, 2012). Y es que, los pocos adolescentes que admiten
el impacto negativo suelen ser, aquellos/as que pasan mas de dos o tres horas dia-
rias en la plataforma, lo que refuerza esa necesidad de trabajar la autorregulacion
y laidentificacion de las propias sefales de saturacién.

5.1.3. Desinterés por la Educacion Digital y desafios de la AMI

P3. ¢En qué medida el desinterés hacia la educacion digital puede influir en los
desafios actuales de la Alfabetizacion Mediatica e Informacional?

Actualmente y tras lo visualizado, los adolescentes, mas concretamente un 49,9%
de ellos/as, es decir, la mitad de los entrevistados reflejo un “no” rotundo, ante el
hecho de recibir formaciéon sobre Educacién Digital, demostrandose asi, el gran
desafio actual al que se enfrenta la Alfabetizacién Mediatica e Informacional (AMI)
en el &mbito escolar.

La AMI, por lo tanto, se percibe como algo opcional, no como una competencia
esencial (Sales, 2020), aspecto que en esta era digital y como venimos mencio-
nando a lo largo de todo el estudio, no es que sea hecesario, sino, que es urgente y
crucial para las nuevas generacionesy la nueva educacion sumergida e implantada
en un pasado. No obstante, el 94% de los participantes perciben a TikTok como una
fuente de aprendizaje (aunque solo el 12% consuma activamente contenido edu-
cativo), aspecto contradictorio. Lo cual, rompe la narrativa pesimista y confirma
que la herramienta tiene un potencial formativo cuando se utiliza con criterio. Por
todo ello, el reto educativo nos situa ante dos niveles, tal y como sugieren los do-
centes, y refleja la mera realidad actual:

Por un lado, ensefiar a cuestionar la informacidn, el contenido visualizado en las
redes, es decir, a ser usuarios criticos. Ya que, los adolescentes son consumidores
activos en su dia a dia, pero a menudo, muy poco conscientes de que el algoritmo
condiciona sus vidas, su forma de ver el mundo, sus referentes. La AMI, por tanto,
debe ir mas alla e instruir en la Educacion Digital, ayudando al alumnado a “leer el
lenguaje de lared”, los valores, y esos silencios encontrados, para poder diferenciar
entre el contenido valioso y la simple distraccion. Y, por otro lado, ensenar a leer el
comportamiento; trabajar la educacion para la desconexidon y la conciencia emo-
cional. El objetivo final no es limitar, sino, fortalecer lavoluntad y la conciencia, para
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que la eleccion de priorizar el descanso, el pasar tiempo con la familia, amigos...
Sea una decision personal libre, responsable.

En definitiva, el estudio visibiliza y confirma una deuda educativa actual, pendiente
y necesaria en nuestros dias, en la que es urgente integrar la AMI y la Educacion
Emocional, no solo para saber usar los recursos digitales, las redes, sino para que
el adolescente aprenda a cuestionar como la tecnologia lo usa a él, recuperando el
control personal, su vida, sus habitos, sus espacios y sus tiempos.
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En este apartado se recogen las conclusiones mas relevantes del estudio, junto con
las limitaciones que se encontraron durante el proceso, asi como, algunas ideas
para seguir investigando. El objetivo, por tanto, es poder ofrecer una mirada refle-
xiva sobre lo conseguido, investigado. Ademas, se proponen posibles caminos para
futuras investigaciones.

6.1. Conclusiones

Una vez realizado el analisis de resultados, asi como, el contraste en la discusién
se puede confirmar que el presente estudio satisface los objetivos propuestos,
arrojando conclusiones especificas sobre el uso de TikTok, la hiperconexion y los
trastornos de sueno en adolescentes de un centro educativo de Huelva. Conclusio-
nes tras los objetivos especificos propuestos:

o Reconocer los patrones de uso de TikTok en los adolescentes, considerando
la frecuencia, duracion y momentos del dia donde mas utilizan la aplica-
cion. Se puede confirmar la normalizacion de la hiperconexidon debido a que la
mayoria de los adolescentes dedica entre unay dos horas diarias al uso de Tik-
Tok, taly como se ha podido observar, priorizando la visualizacién por entreteni-
miento. Asimismo, el uso se caracteriza por su fragmentacion temporal; “en
cualquier momento del dia”, y por un “desplazamiento” hacia el uso nocturnoy
el periodo previo al suefo.

o Evaluar el impacto del uso de la plataforma en la calidad del suefo, aten-
diendo aindicadores como; interrupcion de ciclos circadianos, fatiga diurna
o malestar general. Se evidencia unimpacto directo en la calidad del descanso.
El 74% de los alumnos/as, usan TikTok antes de dormir, y un 20,4% la utiliza du-
rante una hora o mas. Igualmente, el 36% reconoce quedarse dormido mientras
la utiliza. Por ende, estos patrones se asocian a la fatiga matutina e interrupcion
del ciclo circadiano.

o Analizar larelacion entre la hiperconexion digitaly la aparicion de alteracio-
nes de sueno. Existe unarelacion entre la hiperconexiény las alteraciones en el
suefio, tal y como venimos confirmando. EL 38% de adolescentes de este estu-
dio manifiesta cansancio o fatiga diurna vinculada al uso de esta misma. No
obstante, la mayoria de estos mismos, no reconocen esta relacion,
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evidenciando lo mencionado, esa baja autoconciencia del riesgo y hormaliza-
cién de ciertos estados.

o Observar lainfluencia que el uso de TikTok y la hiperconexién pueden llegar
atenerenelrendimiento académico. En este caso, se observauna brecha per-
ceptiva en torno al impacto académico, ya que, mientras que las familias y do-
centes sefalan la existencia de somnolencia y menor concentracién en clase,
el 74% como hemos desarrollado anteriormente, no asocia su uso con un des-
censo en el rendimiento académico, demostrandose esa carencia de metacog-
nicién mediatica.

6.2. Punto de vista del investigador

¢Qué estamos haciendo cuando el ultimo gesto que reciben los adolescentes antes
de dormir no viene de una voz ni de un abrazo, sino, de la luz azul de una pantalla?

Esta pregunta, méas que un cierre me acompana como eco desde que inicié este
estudio. Y es que, al concluir esta investigacion, no solo he podido sentir el alivio de
haber completado un proceso académico, sino también, la conmocién de haber
tocado una realidad que me atraviesa como docente y como persona; la de una ge-
neracidon que vive, aprende y suefia en una era digital.

Para mi, los resultados no son simples porcentajes, sino, el reflejo de una adoles-
cencia, que, sin darse cuenta, esta perdiendo ese silencio que le da forma al pen-
samiento, porque el hecho de que un 74% de los adolescentes usen TikTok justo
antes de dormir no solo evidencia este dato y esta aplicacion como una herra-
mienta mas, sino como una “rutina” sumergida en nuestro dia a dia, reemplazando
la introspeccidn por el ruido constante.

Como escribid Nicholas Carr (2011); “Internet no solo cambia lo que leemos, sino
también cémo pensamos”, y en esta era, se siente claramente coémo ese desplaza-
miento continuo de pantallas ha desplazado la pausa, y como la atencion se ha
vuelto un bien escaso. Cada noche, entre videos de segundos, uno tras otro, se en-
trenala mente para ladispersion, y el suefo, se va diluyendo en ese brillo encerrado
en una pantalla.

Como maestra, me duele reconocer que el limite entre lo educativo y lo emocional
se ha vuelto fragil, muy fragil. EL mévil, ya no es solo una herramienta: es un refugio
afectivo, un sustituto del pensamiento propio y del aburrimiento. Cuando un ado-
lescente usa TikTok antes de dormir, no busca Unicamente entretenimiento, sino
compania, distraccién de un mundo que le exige demasiado. Y es que, Humberto
Maturana decia que; “todo hacer es conocer, y todo conocer es hacer” (1900); lo
“natural” y lo “cotidiano” de los adolescentes es el deslizar sus dedos
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continuamente por una pantalla tactil, portanto, conocer el mundo, se vuelve inevi-
tablemente fragmentado, superficial, a esta vida de la inmediatez.

En otro orden de ideas, este 20% de alumnos/as que reconoce tener dificultades
para desconectar, no esta confesando debilidad, sino totalmente lo contrario, esta
revelando la adiccion a los recursos digitales frente al esfuerzo que requiere la aten-
cion sostenida. No obstante, lo mas alarmante de todo esto desde mi persona, es
la baja conciencia del riesgo, ya que, mas del 70% de los alumnos/as no asocia su
cansancio diurno con el uso nocturno de las redes. La hiperconexidon ha dejado de
percibirse como exceso, y esto, nos sitla ante una urgencia real.

Siguiendo la linea anterior, la Alfabetizacién Mediatica e Informacional (AMI), no
puede limitarse a identificar noticias falsas, sino, taly como se he mencionado an-
teriormente, debe ir mas alla, debe ayudar a; reconocer el agotamiento, la adiccion,
el algoritmo, a poner limites al ruido, entre otros. Porque educar en medios también
implica ensefar a descansar, desconectar.

Y es precisamente aqui, donde se hace mas evidente la gran utopia entre la realidad
existente y los curriculos educativos. Mientras esta era digital avanza a un ritmo ver-
tiginoso, la educaciény sus programas, siguen anclados en un paradigma que ape-
nas roza la superficie del fendmeno. En los curriculos, se habla de ciertas compe-
tencias digitales en algunas asignaturas, pero muy pocas veces, se ensefa a habi-
tar el entorno digital con conciencia, equilibrio y sentido humano. Por ende, los cen-
tros educativos, aun nos preparan para un mundo analégico, mientras que el alum-
nadoyaviveyhanacido en unarealidad hibrida, emocionalmente conectaday cog-
nitivamente saturada.

Por todo ello, no solo se trata de actualizar contenidos, sino mas bien, de redefinir
la funcidn educativa, nuestras miradas, porque necesitamos una educacion, una
ensefanza, que no solo forme a consumidores, sino que forme a ciudadanos digi-
tales con pensamiento criticoy emocionalmente competentes. Una educacién que
incluya una asignatura de forma real y estructurada pory para esto.

En definitiva, educar el corazén digital significa acompafarlos a reconocerse en
medio de tanto ruido, a reencontrar el valor del silencio y a entender que el bienes-
tar comienza cuando se apagan las pantallas. Como escribié Saint-Exupéry; “lo
esencial es invisible a los 0jos” (1943), quizas, en esta nueva era, lo esencial sea
aprender a mirar hacia dentro, para asi y de esta forma, poder formar una genera-
cidn que no solo sepa navegar, sino también, habitarse en si misma con equilibrio,
sentidoy compasion.
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6.3. Limitaciones de la investigacion

Este estudio también tiene sus limitaciones, las cuales mencionaremos a continua-
cién para entender hasta dénde pueden extenderse sus conclusiones.

Una de las principales restricciones estuvo relacionada con la falta de tiempo dis-
ponible, lo que afectd en profundidad, sobre todo, porel hecho de conocer los efec-
tos a largo plazo deluso de TikTok en el bienestary rendimiento del alumnado. Ade-
mas de, tener poco tiempo para la realizacion de cuestionarios, entrevistas... Ya
que, es un tiempo que le quitamos al docente de sus ensefanzas. Sin embargo, de-
cir que, es un tema complejo que merece ser explorado mas a fondo en futuras in-
vestigaciones.

En la parte cuantitativa, aunque la idea era encuestar a unas 150 personas, al final
solo participaron 60. Este nimero permitié obtener datos utiles y hacer una primera
aproximacién al fendmeno, pero claro, es una muestra limitada que no permite ge-
neralizar los resultados atodo el alumnado de la provincia, la comunidad auténoma
o el pais. Asi que, una muestra mas grande y diversa habria dado una visién mas
ampliay detallada de la situacion.

Algo similar pasa con el enfoque cualitativo. Las entrevistas que se realizaron brin-
daron informacidn valiosa, pero si hubiéramos contado con mas docentes y fami-
liares, habria sido més facil comparar las percepciones y notar diferencias segun el
tipo de centro, el contexto sociocultural o las experiencias personales. Por eso, ex-
tender el estudio a otros centros educativos, tanto en esta provincia como en otras
regiones, habria enriquecido el analisis y ayudado a identificar patrones comunes
o divergentes.

Por otro lado, otro punto a considerar es la eleccion de la plataforma que se analizd.
El enfoque estuvo en TikTok debido a su relevancia entre el publico adolescente,
pero eso también significa que dejamos fuera otras redes que influyen en los habi-
tos digitales y en el dia a dia del alumnado. Incorporar en el futuro un anélisis de
estas otras plataformas podria ofrecer una vision mas completa de la situacion.

6.4. Futuras lineas de investigacion

En este apartado, se hace hincapié en el hecho de mejorar y analizar en mayor pro-
fundidad este estudio, por ello, se van a desarrollar ciertas direcciones de investi-
gacioén que podrian ayudar en un futuro a entender mejor la relacién entre los ado-
lescentes y la plataforma de TikTok, asi como, a mejorar los resultados de esta in-
vestigacion, contrastando con otras informaciones obtenidas, tal y como hemos
mencionado anteriormente, siento esto mismo por tanto, una de las mejoras para
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futuras lineas de investigacion. Es decir, recoger y contrastar informaciéon de otros
centros educativos de la provincia, comunidad o pais, es decir, aumentar la mues-
tra del cuestionario y aplicarlo a estudiantes de diferentes colegios, municipios o
incluso comunidades auténomas. Esto podria permitir comparaciones entre reali-
dades, identificar patrones comunes y observar si el impacto de TikTok cambia se-
gun el contexto social, educativo o familiar. Incluso, se podria llevar a cabo en otros
paises.

Y siguiendo la linea anterior, no solo realizar mas cuestionarios en mas contextos,
sino, analizar e investigar con la realizacion de mas entrevistas a docentes y fami-
liares de los usuarios cuestionados, para tener de esta manera mas testimonio; qué
dificultades enfrentan, qué estrategias consideran importantes para acompanfar a
los jévenes en su vida digital, entre otros.

Por otro lado, profundizar mas en como TikTok afecta a aspectos concretos del bie-
nestary del rendimiento escolar: la concentracion, la calidad del sueno, la motiva-
cion.... Seria interesante llevar a cabo estudios longitudinales que sigan a los alum-
nos/as durante varios meses y permitan observar cambios o tendencias a largo
plazo. Por ello, futuros estudios podrian enfocarse en esto mismo, en evaluar qué
tipo de intervenciones educativas son mas efectivas: talleres, programas de alfabe-
tizacion digital, iniciativas coordinadas entre la escuela y la familia... Y analizar la
efectividad real de estas iniciativas para disefiar propuestas méas adecuadas a las
necesidades de los estudiantes.

En resumen, con todo ello, podriamos avanzar hacia una comprensién mas pro-
funda del papel que juega TikTok juega en la vida de los adolescentes, y contribuir
en el desarrollo de estrategias educativas y preventivas que fomenten un uso mas
equilibrado, consciente y saludable de la plataforma.



7. PROPUESTA



Cadaano, numerosas efemérides sumergen a los centros educativos, promoviendo
valores cruciales; el Dia de la Mujer, el Dia Internacional contra la Violencia de Gé-
nero, el Dia de la No Violenciay la Paz, entre otras. Incluso, podemos decir que exis-
ten otros planes de centro ya consolidados como el Plan de Igualdad, el Plan de
Convivencia o los programas de prevencion del acoso escolar. Y es que, todo ello
refleja un compromiso claro por parte de la comunidad educativa para formar a
alumnos/as en una ciudadania critica, respetuosay consciente.

Sin embargo, la realidad en pleno 2025 es que, las relaciones sociales ya no se
construyen unicamente dentro del aula. Hoy gran parte de sus relaciones, emocio-
nes, referentes y conflictos se desarrollan en entornos digitales, especialmente en
las redes sociales. Alli, donde pasan horas cada dia, se reproducen dinamicas que
afectan directamente a su bienestar psicoldgico: comparacion social constante,
presion estética, discursos de odio, exposicién al juicio publico y practicas de cibe-
racoso que, en casos extremos, pueden derivar en ansiedad, depresion o incluso
acciones suicidas (Save the Children, 2024).

Y aqui surge la pregunta central que guia esta propuesta: Si la escuela educa en
igualdad, convivencia y ciudadania...

¢Por qué todavia no existe un programa estructurado para educar en el uso
critico, emocionalmente seguro y responsable de las redes sociales?

La escuela trabaja la violencia de género, pero no como se reproduce de forma si-
lenciosa en los comentarios andnimos. La escuela celebra la diversidad, pero no
cémo queda invisibilizada bajo filtros, algoritmos y retos virales. La escuela cuida
la salud emocional, pero no como se erosiona con cada “me gusta”, cada compa-
racion o cada burla digital.

Esta brecha educativa revela una necesidad urgente: la creacion o reformulacion
de un programa estable, transversal y adaptado a la realidad digital de los jovenes,
especialmente centrado en la prevencioén del odio estético, el ciberacoso y el im-
pacto psicolégico de las redes, teniendo en cuenta, la hiperconexidon y afectaciones
varias. Con esta intencion nace la siguiente propuesta.

Pagina | 86



Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

7.1. Contextualizacion, oportunidades y propuesta
de intervencion

Tras el andlisis de la literatura, los resultados del cuestionario realizado a los alum-
nos/as en el centro educativo de Huelva, las entrevistas a docentes y familiares, se
evidencia una necesidad urgente: los niflos/as, adolescentes, viven y construyen su
identidad hoy en dia a través y en las redes sociales sin una guia educativa que les
ayude acomprender, gestionary cuestionar lo que consumen. Y aunque los centros
educativos andaluces, recogen el Programa CIMA, desarrollado por la Junta de An-
dalucia, formado por diversas lineas de actuacién agrupadas cada una de ellas en
ambitos diversos ambitos, buscando la innovacién educativa y la mejora de apren-
dizajes (Junta de Andalucia, 2025); Promocién de Habitos de Vida Saludable, Edu-
cacion Ambiental para la Sostenibilidad y el enfoque STEAM (Ciencia, Tecnologia,
Ingenieria, Arte y Matematicas), entre otros.

El anadlisis de este programa nos evidencia vacios significativos en relacién con la
Educacion Digital y el uso critico de dispositivos y redes sociales, por ejemplo re-
saltar: la ausencia de un enfoque de alfabetizacion digital critica (ningun plan espe-
cifico para el uso responsable de mdviles, carece de herramientas para compren-
deralgoritmos...), falta de educacion en salud mental digital, ya que, aborda habitos
de vida saludable en alimentacidn y ejercicio, pero no contempla estrategias para
prevenir el estrés, ansiedad... Por otro lado, existe una gran limitacion en la integra-
cién curricular; no hay mdédulos formales que integren competencias digitales cri-
ticas y bienestar emocional. Y también, la escasa atencion a la ciudadania digital y
ética.

Por todo ello, existe una ausencia notable en el disefio de programas estructurados
que aborden el uso emocional, critico y seguro de las redes sociales. La violencia
simbdlica, el odio estético, el ciberacoso, la hiperconexién, la afectacion al rendi-
miento diario y escolar, la exposicidn constante a comparaciones afecta directa-
mente al bienestar psicoldgico y fisico de los jovenes (Save the Children, 2024).

Estas problematicas siguen tratdandose como asuntos aislados y no como lo que
realmente son: manifestaciones digitales de problemas sociales que la escuela a
veces trabaja, pero solo en el plano offline. Y es que, en esta era digital, donde pla-
taformas como TikTok moldean modelos de vida, la escuela también debe evolu-
cionar.

Por ello, se propone redisenar uno de los ambitos de conocimiento y lineas de ac-
tuacion del programa CIMA sumergido en los centros educativos andaluces.

Pagina | 87



Trabajo Final de Master Investigacion / Ana Caro

El programa CIMA, situa la Educomunicaciéon como un

' ambito clave y plantea como objetivo general el desarrollo
de la competencia comunicativa, la Alfabetizacion Media-

tica e Informacional (AMl), y el uso responsable de los nue-
CIMA vos medios que nos “invaden”. Sin embargo, cuando anali-
zamos en detalle cada una de sus lineas de actuacién po-
demos divisar un gran abismo entre lo que el propio pro-

grama afirmay quiere perseguiry lo que realmente ofrece.

Por todo esto, podemos decir que es cierto que el programa CIMA ya sujeto a los
centros educativos incorpora propuestas valiosas; comunicacién oraly debate, co-

municacién escrita y creativa, narrativa trasmedia, radio escolar... Aportando ri-

queza a la practica educativa, pero quedandose este modelo “corto” para respon-
der en la actualidad a la complejidad del ecosistema mediatico que nos sumerge;
marcado por la digitalizacion, Inteligencia Artificial, hiperconectividad, y taly como
se ha mencionado, las nuevas formas de interaccidn social a través de los distintos

medios digitales, plataformas, entre otros. Por todo ello, resaltar:

1.

Ausencia de la vision educativa integrada. Resaltando a los autores Ferrés y
Piscitelli (2012), y observando dicho programa, teniendo en cuenta el modelo de
competencia mediatica dada por estos autores, la falta de profundidad es mu-
cho mas evidente, ya que, estos, entienden que la educomunicacién debe aten-
der seis dimensiones; los lenguajes de los medios, la tecnologia, recepcion e
interaccion, producciony difusion, ideologia y valores, estética. Tras esto, si hos
volvemos a fijar en el programa CIMA solo presta atencion principalmente a la
dimension de la tecnologia y la produccion de mensajes, pero no desarrolla di-
mensiones tan esenciales como la lectura critica, los valores, la estética o la
ideologia en los distintos discursos mediaticos. No basta con ensenar a usar
medios 0 a crear contenidos, es crucial ayudar al alumnado a comprenderlo,
interpretarlo.

Alfabetizacion digital sin alfabetizacion emocional es incompleta. Si nos su-
mergimos en el programa, se hace referencia a una alfabetizacion totalmente
digital, instrumental. Actualmente, sabemos que partir desde este enfoque es
totalmente insuficiente; las herramientas emocionales son la base para todo.
La alfabetizacion emocional es el pilar que sostiene y evita los distintos desafios
presentes en las redes; discursos de odio, comparacién constante, desinforma-
cion.... Sin esta dimensioén, resulta dificilformar al alumnado y cuidar su bienes-
tar fisico, mental y social en entornos digitales.
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3. Ausencia del enfoque critico sobre los medios. El programe le dedica poca
atencion alacomprension critica de los medios; falta de aspectos como laiden-
tificacion de sesgos, deteccidn de “fake news”, entre otros. Y es que, la actuali-
dad, esta era digital, nos exige ayudar al alumnado a desentrafar cdmo se cons-
truyen los mensajes, qué transmiten, qué impacto presentan. Por ello, ese ob-
jetivo de formar a la ciudadania de manera critica y activa quedaria obsoleto,
totalmente incompleto.

4. Nuevos retos. Como venimos indicando, la actualidad, este mundo digital, ha
transformado nuestros dias, nuestra vida, por ende, las practicas comunicati-
vas han sido totalmente alteradas bajo este nuevo paradigma de existencia. Re-
saltar, por tanto, nuevos fendmenos como: la culturainfluencer, algoritmos, pla-
taformas de contenido efimero, edicion digital, autoproduccion multimedia...
Todo esto, no sale recogido en el programa CIMA, por ende, provoca una des-
conexién entre la realidad que viven los alumnos/as diariamente y aquello que
proponen los centros educativos.

7.2. Temas

Por otro lado, y siguiendo con la critica y redisefno del ambito de la Educomunica-
ciénincorporado en el programa CIMA, me gustaria resaltar aquellos temas que ya
se ven reflejados y aquellos que deben incorporarse (desde mi punto de vista);

Temas incluidos en CIMA ‘ Temas que deben incorporarse
Comunicacion oraly debate Lectura critica de discursos mediaticos
Escritura creativa Ideologiay valores en los mensajes
Narrativa transmedia Estéticay analisis de los lenguajes digitales
Radio escolar Alfabetizacién emocional en el medio digital
Comunicacioén en lared Ciudadania e identidad digital
Comunicacion social de la ciencia Etica en entornos digitales

Inteligencia Artificial y algoritmos
Desinformacién y verificacién de contenidos

7.3. Objetivos

Tras todo lo divisado, para cumplir realmente con lo mencionado, y las intenciones
propuestas por el propio programa CIMA, el ambito de la Educomunicacién deberia
plantear objetivos mas concretos y actualizados tras la revisiéon y analisis, ya que,
Unicamente presenta como objetivo general: “el desarrollo de la competencia en
comunicacion linglistica, el fomento de la alfabetizacion mediatica e informacional
y el buen uso de los nuevos medios de comunicacidon”, por ello, resaltar otros obje-
tivos especificos como:
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* Fomentar la capacidad de interpretaciéon y cuestionar criticamente los mensa-
jes mediaticos.

= |ntegrarla alfabetizacion emocional como una herramienta clave en el bienestar
digital.

= Comprender elimpacto de los algoritmos, la viralizacién y economia .

= Desarrollar una cultura ética en la produccidén y difusién de contenidos.

= Analizar valores, ideologias, representaciones en los discursos mediaticos.

= Favorecer participacion activay responsable (ciudadania digital).

» Fomentar a los docentes de herramientas de formacién y acompafnamiento
acerca de dichos ambitos.

7.4. Sintesis

Esto, constituye un ejemplo, una base, de lo que podria ser una mejora que recoja
todas estas deficiencias que faltan en este programa ya sumergido en los centros
educativos andaluces.

De esta manera, se constituye un recurso integrador que permite abordar de forma
sistematica la educacion para el uso critico de las redes sociales dentro del cu-
rriculo, siempre teniendo en cuenta la salud mentaly fisica del alumnado; todas las
alteraciones que pueden provocar las redes sociales en sus vidas, si no se usan de
manera adecuada. Y, por tanto, se dirigiria especialmente y taly como se hace en el
programa CIMA a todos los centros docentes de Andalucia sostenidos con fondos
publicos de ensefanzas no universitarias, incluso a centros de ensenanza desde
los 0 a 3 aflos que presenten el programa de ayudas para el fomento de la escolari-
zacion.

En definitiva, este “nuevo material” busca:

» Acompanaralalumnado en la comprensiéon de cémo las redes sociales pueden
influir en su identidad.

» Dotar a los docentes de herramientas para trabajar las emociones, hipercone-
Xién, pensamiento critico, etc

» Fomentar habilidades para reconocer discursos de odio, presion estética y di-
namicas de comparacion.

» Promover competencias transmedia que permitan pasar de ser consumidores
pasivos a creadores conscientes.
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En conjunto, el analisis del programa CIMA, mas concretamente en elambitoylinea
de investigacion de la Educomunicacion, evidencia que, aunque incorpora pro-
puestas valiosas, no desarrolla realmente de manera “suficiente” un enfoque inte-
gral, critico y actualizado (que es realmente lo que se “vende” con este programa),
coherente con las demandas de este mundo, de este siglo XXI. Igualmente, no nos
podemos olvidar de las dimensiones mencionadas por los autores Ferrésy Piscitelli
(2012) dentro del modelo de la competencia mediatica junto con la falta de albatei-
zacién emocionaly la escasa atencion a la realidad, a los fendmenos contempora-
neos como los temas mencionados; algoritmo, desinformacion... Todo esto genera
una brecha entre los objetivos declarados y la realidad.

A esta limitacion se le suma la reciente incorporacion de nuevo programa denomi-
nado; “Comunica”, generado también por la Junta de Andalucia. En este caso, en
vez de reforzar, actualizar o ampliar programas incorporados en el proyecto CIMA
como el analizado (Educomunicacién), se propone, por ende, uno nuevo que, aun-
que estaredactado con un discurso desde mi punto de vista mas “moderno”; sigue
siendo conceptualmente muy similar a los ya presentados.

El programa “Comunica”, incorpora la mejora de la competencia linglistica, alfabe-
tizaciéon mediatica y audiovisual, el uso de la radio o el desarrollo de la oralidad,
pero no desarrolla innovaciones que no pudieran integrase dentro del marco de la
Educomunicacién (CIMA). Por todo ello, desde mi persona, este desdoblamiento
genera dos grandes problemas;

* Duplicidad y/o fragmentacion. Como se ha mencionado, son estructuras pa-
ralelas que trabajan objetivos casi idénticos, en vez de fortalecer, redisefar,
transformar un Unico programa, modelo. Por tanto, esto mismo se puede tradu-
cir a una confusion para los centros, dispersiéon de recursos y, sobre todo, una
falta de coherencia pedagégica.

= Falta de continuidad y visién estratégica. La creacion de un nuevo programa,
en vez de actualizar o transformar como hemos mencionado, desde mi punto
de vista, transmite una sensacion de que las lineas previas no se consolidan, ni
tampoco evolucionan, incluso crean y dificultan una planificacién a largo plazo
de un modelo educomunicativo en nuestra comunidad; Andalucia.

En resumen, tanto el programa CIMA como “Comunica” de los centros educativos
andaluces, comparten intenciones pertinentes pero la propuesta resulta muy re-
dundante y bastante poco estratégica. Como hemos podido analizar, seria mucho
mas sensato, refundir, actualizary profundizar en un Unico programa que desarrolle
elenfoque de la Eduomunicaciény que este mismo, se vaya adaptando ala realidad
a medida que vamos avanzando en este siglo XXI, es decir, ir afiadiendo las nuevas
demandas del ecosistema mediatico, ya que solo asi, se podria constituir un pro-
grama sélido y capaz de acompanar al alumnado en su crecimiento.
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9. ANEXOS



9.1. Anexo 1

Enlace cuestionario: https://docs.goo-
gle.com/forms/d/1KjJoDl1tBa678gydp5ng4OdR099Pe0_wG3d1K6yWrj0/edit
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