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Resumen

Actualmente existe un descontrolado uso nocturno de aparatos electrénicos como
celulares, tablets, laptops en adolescente y jovenes, que esta obstaculizando
seriamente el suefio reparador, denominado insomnio tecnolégico, provocando
consecuencias en la salud, como obesidad, riesgo de diabetes, bajo rendimiento
académico y laboral, entre otros. Por ello, la presente tesis tiene como objetivo
analizar el insomnio tecnoldgico en adolescentes de 13 a 16 afios en el nivel
socioeconémico “C” en el Callao, y crear una concientizacion sefalando las
principales consecuencias del mal habito de uso nocturnos de dispositivos
tecnoldgicos en adolescentes debido al excesivo uso de redes sociales.

A raiz de ello, se dio como iniciativa la creacion de un proyecto llamado “El roba
sueno” con el concepto de terror, intriga y miedo a lo desconocido, con el fin de crear
curiosidad en los adolescentes; partiendo de ello, se utilizé como metodologia el
disefio de juego de mesa y un video de terror con la finalidad de que el mensaje y
aprendizaje de los adolescentes sea ludica y entretenida.

Por otro lado, como resultado de la metodologia y encuestas, se sefialé que los
adolescentes tienen gran afinidad de conectarse a las redes sociales durante la
noche para entablar comunicacién con amistades, lo que ayuda a prolongar la
desvelo. Con ello, se concluye que los adolescentes no cumplen con las horas
nocturnas regulares, sin embargo reconocen que el suefio es importante para la
salud y esto debido a que desconocen los efectos negativos que se produce en el

cuerpo.

Palabras claves: insomnio, ltdica, tecnoldgico, salud, redes sociales.



Abstract

Currently there is an uncontrolled night use of electronic devices such as cell
phones, tablets, laptops in adolescents and young people, which is seriously
hampering the restful sleep, called technological insomnia, causing health
consequences, such as obesity, diabetes risk, poor academic and work performance,
among others. Therefore, this thesis aims to analyze the technological insomnia in
adolescents from 13 to 16 years in the socioeconomic level "C" in The Callao, and
create an awareness showing the main consequences of the bad habit of night use

of technological devices in adolescents due to the excessive use of social networks.

As a result of this, the initiative was the creation of a project called "The roba
suefio” with the concept of terror. It will cause intrigue and fear of the unknown, in
order to create curiosity in adolescents; based on this, it was used as methodology
the design of a board game and also a horror video in order to make that the

message and learning of the adolescents is playful and entertaining.

On the other hand, as a result of the methodology and surveys, it was pointed
out that adolescents have a great affinity to connect to social networks during the
night to establish communication with friends, which helps to prolong sleeplessness.
With this, it is concluded that adolescents do not comply with regular night hours,
however they recognize that sleep is important for health and this is because they
are unaware of the negative effects that occur in the body.

Keywords: insomnia, playful, technological, health, social networks.



Introduccién

El insomnio tecnolégico es un trastorno que se viene generando a raiz de los
nuevos avances de la tecnologia y viene concentrandose en la poblacion mas
vulnerable, los adolescentes, quienes se encuentran en una etapa de desarrollo
fisico y mental. Sin embargo, a raiz de varios estudios cientificos demuestran que el
no tener un buen descanso reparador se dificulta el buen funcionamiento hormonal

del adolescente.

Asimismo, las redes sociales son parte influyente como causante del insomnio
tecnoldgico debido a que los adolescentes sienten la necesidad de estar conectados
por tendencias y pertenecer a un grupo social. En diversas ocasiones el estilo de
vida en casa también es predominante para la mala higiene del suefio, debido a que
no se tiene un horario regular de acostarse y menos de mantener la habitacion como
lugar de descanso sin ningun aparato que se conviertan en distractor para el

adolescente y pueda mantener un suefio reparador.

Por otro lado, se conoce que las consecuencias del déficit del suefio produce
alteraciones en el ciclo circadiano lo que repercute en la hormona del leptina y
grelina optando por un mayor apetito por alimentos con calorias y carbohidratos con
fin de obtener la energia que no se ha producido por la falta de suefio.

Ademas, el bajo rendimiento escolar también forma parte de una consecuencia de
este mala higiene del suefio, debido a que los adolescentes necesita un descanso
reparador para que la que el cerebro pueda eliminar los desechos cerebrales y

consolidar la memoria y el aprendizaje.

En lineas generales, es necesario reconocer la importancia que tiene un buen
descanso reparador y los beneficios que esto trae para toda la sociedad y mas en la
etapa de adolescencia en el que hay una alteracion hormonal fuerte en el que
intervienen las hormonas del crecimiento, el desarrollo del aprendizaje y la memoria

como también la alimentacion y peso corporal.



CAPITULO |

1.1 Descripcion del problema encontrado

En los ultimos afos, la tecnologia ha ido evolucionando, sumergiéndose a la
sociedad profundamente en informacidon y comunicacion, convirtiéndolo en un
elemento indispensable para todos. Se ha ido integrando a todas las necesidades
cotidianas, desarrollando nuevas forma de comunicacion rapida y masiva. Un
estudio realizado por Nueno y Ricate (2010), menciona que dentro de 10 afios se
vivira en un mundo de tecnologia, donde la comunicacion sera expandida por

multiplos dispositivos (citado por Garrote, 2013).

Si bien, el boom de la tecnologia ha venido a beneficiar a la sociedad, repercute
mas en la poblacion mas activa que son los adolescentes que a la vez son también
el grupo méas vulnerable, debido a que nacieron con esta evolucion continua y es

responsabilidad de todos contribuir a la prevencion de los excesos tecnholdgicos.

Asimismo, los adolescentes mantienen una sensacion de bienestar cuando
interactian con la tecnologia permitiéndoles ser mas creativos y desarrollar mas su

autoaprendizaje.

No obstante, la adopcion de estas tecnologias ha dado un giro inesperado, el
cual ya no se muestran entorno a los nuevos medios, sino mas bien a la practicidad
de su uso (Pérez, Nuez y del Pozo (2012), citado por Garrote, 2013). Es por ello,
gue a raiz de mantener a la sociedad intercomunicada surgieron las redes sociales,
gue son plataformas en las que el individuo puede interactuar con otros de forma

rapida y sencilla.

Este tipo de plataforma se ha convertido en una herramienta indispensable para
toda la sociedad pero repercute mas en los adolescentes, porque aun no tienen una
vision clara de los usos y abusos que esto les puede provocar. Si bien, la tecnologia
les atribuye muchos beneficios, nadie esta exentos a los riesgos que el abuso de la
tecnologia puede provocarles como dependencia, adiccion, aislamiento, entre otros.

Los adolescentes viven pendiente de la comunicacion a través de los celulares

gue con el tiempo ha ido evolucionado, ofreciéndoles mas beneficios de interaccién,



modificando a la comunicacion presencial a una virtual. Los chicos viven pegados a
sus ordenadores, portatiles, tablet; muchas veces perdiendo la nocion del tiempo
con sus amigos virtuales. Este comportamiento no solo se percibe de dia, sino que
estd influyendo en su descanso nocturno; privandose del suefio, provocando

insomnio, atribuyéndoles consecuencias que a largo plazo pueden ser mas graves.

El insomnio afecta la calidad de vida en el aspecto social, educativo, laboral. Este
tipo de trastornos era frecuentemente visto en adultos mayores, sin embargo, se han
encontrado casos de adolescentes que lo padecen y esto producto del uso
desmedido de sus moviles por los noches. Este tipo de insomnio y la actividad

nocturna con el mévil ha conllevado a ser denominada como insomnio tecnologico.

El llamado insomnio tecnolégico que sufren miles de personas es un tipo de
alteracion del suefio que se atribuye a esas personas que usan aparatos
tecnolégicos como teléfonos moviles, videojuegos, tabletas tactiles o la television
antes de irse a dormir, ya que la exposicién de luz artificial de las pantallas de estos
dispositivos en el momento de ir a dormir suprime la liberacion de melatonina, la
hormona que fomenta el suefio, provocando cambios en el ritmo cardiaco y

dificultando asi el suefio (Confederacién de Empresarios de Melilla, 2012).

Sin embargo muchos de los adolescentes que sufren de insomnio tecnolégico, no
son conscientes de que lo padecen hasta que prestan atencion a las pocas horas
que le qguedan como descanso para el siguiente dia de estudio. Esto conlleva a un
alerta para los padres, ya que es necesario que los adolescentes tengan un

descanso reparador para el buen desarrollo fisico y mental.

1.2 Problema principal

Insomnio tecnolégico a consecuencia del excesivo uso de las redes sociales en

adolescentes de 13 a 16 afos del nivel socioeconémico “C” en el Callao.



1.3. Problema secundario

Sobrepeso y obesidad debido al insomnio tecnoldgico a consecuencias del
excesivo uso de las redes sociales en adolescentes de 13 a 16 afios del nivel socio
econdmico “C” en el Callao.

Bajo rendimiento escolar a causa del insomnio tecnoldgico a consecuencias del
excesivo uso de las redes sociales en adolescentes de 13 a 16 afios del nivel socio
econdmico “C” en el Callao.

CAPITULO Il

2.1 Justificacion de la Investigacion

Se han encontrado una variedad de casos que demuestran, que los adolescentes
duermen menos horas que afios atras. Un estudio realizado en el Hospital Virgen de
los Lirios de Alcoy, indica que hay nifios de 9 a 12 afios que prefieren dormir tarde,
por la utilizacion de los dispositivos tecnoldgicos en las habitaciones, a escondidas
de los padres (citado por Alberola P.) Este es un habito que se esta propagando a
todos los adolescentes y de acuerdo con lo que afirma la especialista Paula
Giménez, los padres deben estar atentos a estos comportamientos, debido a que los
nifios deben dormir por lo menos unas 10 hora para tener un buen descanso de su

cuerpo.

Los adolescentes cursan una etapa complicada de cambios hormonales vy fisicos,
gue el insomnio tecnoldgico puede alterar como el retraso de fase. Teresa Canet,
citada por Alberola P. (2014) refiere que los chicos tienden a tener un desequilibrio
del ciclo del suefio que lo lleva a un estado de actividad cerebral muy activa y no
dormir hasta muy tarde, tratando de recuperar el suefio los fines de semana, lo que
provoca un conflicto con los padres. Ademas de ellos, les produce irritabilidad,
cambios de humor, un bajo rendimiento escolar e incluso sobrepeso, debido a que el
cuerpo busca entre los alimentos, calorias que le permitan obtener la energia que el

insomnio les quito.



2.2 Objetivo Principal

Analizar el insomnio tecnolégico a consecuencia del excesivo uso de las redes

sociales en adolescentes de 13 a 16 anos del nivel socioeconémico “C” en el Callao.

2.3 Objetivo Secundario

Exponer el sobrepeso y obesidad debido al insomnio tecnolégico a
consecuencias del excesivo uso de las redes sociales en adolescentes de 13 a 16

anos del nivel socio econdmico “C” en el Callao.

Sefalar el bajo rendimiento escolar a causa del insomnio tecnoldgico a
consecuencias del excesivo uso de las redes sociales en adolescentes de 13 a 16

anos del nivel socio econémico “C” en el Callao.

CAPITULO lll: Marco teérico

3.1 El insomnio

3.1.1 Definicion.

Se define al insomnio como un trastorno caracterizado por la incapacidad de
dormir o la falta total del suefio, las quejas que a menudo se presentan es por la
ausencia anormal del suefio, la dificultad de conciliarlo, usualmente en adolescentes,
el déficit de calidad de suefio y/o el despertar precoz, frecuentemente por las
mafiana en adultos mayores. A menudo las personas suelen despertarse
bruscamente y ya no pueden volver a dormir presentando una sensacion

insatisfecha del suefio.

En los ultimos afios, diversos estudios demuestran que un 40% de la poblacién
padece de insomnio con otras patologias médicas y psiquiatricas observadas
habitualmente en jovenes adultos ya que aumenta con la edad, no obstante los
nifios y adolescentes ya se ven involucrados en gran medida afectando su calidad

de vida. “Actualmente se reconoce el insomnio como un trastorno con entidad



propia y merecedor de tratamiento por si mismo, independientemente de las causas
que participan en su aparicion y/o cronificacion” (Alamo, G., et al, 2016, p.8). Al
mismo tiempo el insomnio puede ser obtenido por distintos factores médicos, por lo

gue es necesario un descarte especializado para cada paciente.

En el 2016, Sleep Healt Index reportd que el insomnio en Estado Unidos se ha
convertido en uno de los problemas mas habituales, obteniendo mas del 50% de la
poblacion americana adulta padeciendo los tipos primarios y crénicos del insomnio.
De esta forma se tiene como consecuencias implicaciones para la productividad, el

bienestar y la salud (Citado en National Sleep Foundation, 2016).

3.1.2 Causas.

Existen diversos factores que involucran la aparicién del insomnio, por ello, es
importante determinar las causas que lo provocan ya sean los factores cognitivos,
las conductas desadaptativas, los trastornos médicos y/o los problemas
psicoldgicos. Esto indica que los causantes pueden variar a leves, producto de
malos hébitos durante el tiempo de suefio y graves. Para ello, el Instituto de
Neurologia Cognitiva (INECO, 2014) menciona que las causas pueden clasificarse
en 2 factores, denominadas insomnio primario, sin causa especifica ya sea médica o
emocional y el secundario, asociado a sintomas del estrés, depresion, etc. En este
sentido la diferencia entre ambas depende de como se le considere al insomnio ya

sea como trastorno o sintoma.

3.1.2.1 Insomnio Primario.

El insomnio primario es la dificultad de conciliar el suefio sin tener una causa
médica que lo provoque, es usualmente atribuido a personas que presentan una
historia de suefio superficial o facilmente alterable con un malestar significativo.
Asimismo, una persona con este tipo de insomnio presenta una serie de dificultades
para dormir asociado a un alto nivel de alerta fisiologica y psicolégica que lo
imposibilita a tener una buena calidad de suefio, esto conduce a un estado de

frustracion nocturna propiciando la adquisicion de habitos de suefio desadaptados



como por ejemplo las siestas prolongadas y/o horario de suefio desequilibrado

durante el dia.

Existen estudios poblacionales que demuestran “una prevalencia anual de quejas de
insomnio del 30 — 45% en adultos. La prevalencia del insomnio primario es de
aproximadamente un 1-10% en la poblacién adulta y de hasta un 25% entre los ancianos.
En los centros especializados en trastornos del suefio aproximadamente a un 15 -25%
de los individuos con insomnio crénico se le diagnostica insomnio primario” (DSM-IV-TR,

Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales, 2002, p.669-670-672).

Los factores que propician el insomnio primario suelen ser repentinos y diversos
como la ansiedad que puede llegar a bloquear su mente cuando se disponen a
conciliar el suefo, tienden a acumular tensién muscular al inicio del suefio o realizar
actividades que no ayudan a la activaciéon y/o preocupacion sobre los efectos diarios

estimulando mas la vigilia (De la Fuente, V., y Martinez, C., 2009, p.24).

3.1.2.2 Insomnio secundario.

Se considera insomnio secundario cuando es el sintoma de un problema médico,
generalmente asociado a problemas organicos. Estas causas pueden ser leves o
provenir de otras enfermedades como el sindrome de piernas inquietas, apnea del

sueno e incluso el consumo de ciertos medicamentos.

Basicamente existen una clasificacion internacional que incluye 19 afecciones
médicas y psiquiatricas como las cardiopatias, enfermedades propias a la estructura
del corazon con sintoma de opresion y dolor en ciertas partes del cuerpo, producidos
durante el suefio REM; dolor, sensacion de incomodidad en articulaciones,
musculares, menstruales, en enfermedades metabdlicas, como hipertiroidismo,
también en enfermedades respiratorias: tales como el asma infantil y las apneas,
producto de los cambios de frecuencia cardiaca como la bradicardia y la taquicardia,

ademas de las enfermedades neurolégicas, entre otros (De la Fuente, V., y



Martinez, C., 2009, p.30-32-38). Cabe resaltar, la importancia de identificar las

causas para prevenir la caida en el circulo vicioso del insomnio.

En términos generales, la persona que padece de insomnio esta propensos a
sufrir de alteraciones hormonales y cambios en el estado de animo, un peligro para
personas con trastorno depresivo, no obstante, estos tienen un tratamiento, a base
de medicamentos antidepresivos que, a largo plazo, también influyen en la
interrupcion del ciclo del suefio. Asimismo la ansiedad, esquizofrenia y otros
desordenes psiquiatricos dificultan el suefio, producido por una constante inactividad
de la noche (Instituto del suefio Neurodiagnos, 2011). Es importante destacar que
para varios cientificos el insomnio ya no es solo un sintoma, sino que puede ser

considerado una causa de otra enfermedad como la depresion.

3.1.3 Tipos

Segun el tiempo de evolucion, el insomnio puede ser: agudo (sélo unos dias o

semanas), o cronico (meses o0 afos).

3.1.3.1 Insomnio Agudo.

Este tipo de insomnio, llamado también transitorio, tiene una duracion de pocas
semanas, se encuentra relacionado por diversos factores de incidentes estresantes
y agotadores como circunstancias psicologicas, fisico, medico, y/o acontecimientos
precipitantes como muerte de un ser querido, padecimiento de alguna enfermedad e
incluso los cambios emocionales positivos, también influyen como uno de los
factores del insomnio agudo, desencadenando una serie de sintomas como
ansiedad, tension muscular, acidez (Alamo, G., et al, 2016, p.20). A pesar de todo,
este tipo de insomnio es uno de los mas benignos puesto que con un buen manejo
del estrés puede mejorar, de lo contrario puede generar complicaciones como

insomnio cronico.

3.1.3.2 Insomnio Crénico.-




Es una condicién compleja, que se caracteriza por quejas en inicio del suefio, con
una duracion en al menos de tres noches a la semana por un mes. Conforme con el
estudio de National Library of Medicine National (2010) el insomnio cronico tiene
como resultado una forma de deterioro diurno que afecta no solo la vida personal
también el entorno en el que se desenvuelve ya sea laboral, educativa o social,
ocasionando riesgos de fracasos, accidentes, asimismo hay un mayor
preponderancia a caer en depresion, ansiedad o suicidios, producto de una de las

causas mas importante como son los medicamentos, el abuso de drogas o alcohol.

Por otro lado, al tener muchos desencadenantes es importante la evaluacion de
especialista para descartar los problemas médicos como el trastorno de movimientos
involuntarios, apnea del suefio, entre otros. La transiciéon del insomnio agudo a
cronico se desarrolla bajo la ansiedad o comportamientos que aumenten la
prolongacion del suefio. Asimismo, suele aparecer por forzar el reloj bioldgico para
dormir mas temprano o producto de una mala noche de suefio donde la vigilia se
prolongue por mucho mas tiempo, por ello, el dormitorio ya no connota descanso
sino ansiedad tras no poder dormir lo suficiente y lo asocian con otras actividades
como ver television, utilizar dispositivos tecnolégicos, dejandolo desvincular con el

conciliar del suefio (Alamo, G., et al., 2016, p.19).

3.1.4 Sintomas.

Segun National Sleep Foundation (2018) menciona que “las personas con
insomnio pueden sentirse insatisfechas con su suefio y generalmente experimentan
uno o mas de los siguientes sintomas: fatiga, poca energia, dificultad para
concentrarse, alteraciones del estado de animo y disminuciéon del rendimiento en el

trabajo o en la escuela.”

Sin embargo los factores varian y juegan un papel distinto dependiendo de la
edad, niflos mayores de seis afios duermen alrededor de nueve horas cada noche,
los adultos necesitan alrededor de siete horas y las personas sanas de 80 afios solo

duermen unas seis horas (Pubmed health — National Library of Medicine, 2017).



Existen indicadores que alertan la existencia del insomnio como baja eficiencia del
suefo, despertarse por la noche y las mafianas o no poder conciliar el suefio otra
vez, presencia de problemas de suefio al menos 3 veces a la semana durante un
mes que afecta las actividades diarias, ocasionando un riesgo de accidentes
producto de la somnolencia diurna del conductor.

3.1.5 Diagnoéstico.-

Acudir a una cita médica es la forma certera de descartar cualquier causa médica
gue pueda estar afectando el suefio reparador, a través de pruebas de laboratorios

gue midan y controlen los diversos ciclos del suefio.

Entre las fases que eso conlleva esta en que el médico averiguara sobre la
historia clinica del paciente, los antecedentes del suefio, ademas de ciertos
examenes médicos necesarios para descartar problemas de salud que podrian estar
propiciando el insomnio. Existe una lista de herramientas que Alamo, G., et al.,
(2016) indica que son de gran utilidad al diagndstico sobre este trastorno:

HISTORIA CLINICA: Incluye una serie de preguntas que tiene como finalidad
recoger informacién sobre antecedentes familiares, y personales como momentos de
noche en las que aparecen a ciertas lesiones dolorosas, ingesta de medicamentos o
situaciones estresantes, que involucran a toda la familia, ademas de ello también se
recogen antecedentes farmacoldgicos, consumo de sustancias, entorno socio-

familiar y laboral ademas del estilo de vida.

HISTORIA DEL SUENO: Se trata de indagar sobre la queja del suefio, los
momentos nocturnos en que aparece la dificultad de conciliar el suefio como
también la duracion, frecuencia y otros sintomas que seran proporcionados tanto del

paciente como por la pareja (p.35).

EXPLORACION FISICA: Descarte de cualquier otro tipo de enfermedad que
pueda estar interfiriendo con el suefio considerada tras la anamnesis (informacion

recabada de la historia clinica del paciente).
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DIARIO O AGENDA DEL SUENO: Esta es una herramienta de gran ayuda para el
diagnoéstico y para llevar un control de seguimiento del tiempo desde que se
encuentra despierto hasta la hora que se acuestan, como también las siestas
diurnos; ademas y se realizara durante 15 dias. De esta forma, se podra evaluar los
turnos laborales, cambio de horario de viajes como también horarios irregulares
(p.37). Morin (1998) sefala que la ventaja existente de este tipo de diagndstico en
el paciente es la toma de conciencia de su trastorno y el cambio de patrones de
suefilo a lo largo del tiempo, no obstante, la desventaja es por la falta de
responsabilidad en el cumplimiento (citado por Buela-Casal, G. y Sierra, J., 2004).
Es importante destacar que las respuestas anotadas por el paciente sean cerradas y

no estén en funcién de su autoridad.

Por otro lado, si se sospecha de alguna otra complejidad con el insomnio se debe
realizar pruebas diagndsticas minuciosas como la polisomnografia, cumple un papel
importante en la valoracion del suefio a través de un registro de actividad eléctrica
cerebral de la persona durante la noche, esto incluye actividad cerebral,
movimientos oculares, movimiento de extremidades, parametros respiratorios y
actividad cardiaca. Asimismo la actigrafias, registro de la actividad circadiana, a
través de un sistema de medidor de movimiento puesto en la mufieca para descartar
cualquier sospecha de otra patologia silenciosa (Pubmed health - National Library of
Medicine, 2017).

3.1.6 Tratamiento.-

Es indispensable que se lleve a cabo un buen diagndstico del tipo de insomnio
que se padece para llegar a un tratamiento etioldgico adecuado, ya sea
farmacoldgico o no farmacologico. En primer lugar, la facilitacion de informacion al
paciente debe ser comprensible para que conozca el origen del problema, y las

posibles medidas terapéuticas que logren ayudarlo.

En muchos casos si la anamnesis identifica la causa, el problema del insomnio

puede resolverse con facilidad, de otra manera, sin una certera identificacion de la
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causa, se recurrird a la realizacién de un tratamiento sintomatico, farmacoldgico, y/o

psicoldgico. (Alamo, G., et al., 2016, p.44).

3.1.6.1 Tratamiento no farmacoldgico.-

Tradicionalmente los tratamientos farmacolégicos han prevalecido como uno de
los mas utilizados para el trastorno del suefio, sin embargo, Alamo, G., et al., (2016)
indica que en los ultimos afios el tratamiento no farmacolégico, llamado también
terapia cognitivo — conductual (TCC), ha tenido respuestas favorables con los
pacientes, debido a que se enfoca en las causas conductuales y cognitivos que

conducen a personas a padecer insomnio crénico.

Por ejemplo, los individuos que presentan un mayor nivel de activacion fisiol6gica, o que
presentan niveles basales de ansiedad mas elevados, tienen mayor predisposicion a
tener un suefio alterado. Algunos acontecimientos vitales, como una situacion de estrés
laboral, la muerte de un ser querido o sufrir un determinado problema de salud, pueden
inducir insomnio agudo en determinadas personas con mayor vulnerabilidad a presentar
problemas de suefio: son los llamamos acontecimientos precipitantes (...). Sin embargo,
el insomnio puede convertirse en crénico si, como respuesta a sus dificultades para
dormir, la persona desarrolla pensamientos negativos acerca del suefio, una ansiedad
anticipatoria y/o una serie de actitudes, creencias errbneas y comportamientos que
perpetdian su problema de suefio; son los llamados factores perpetuanes (Alamo, G., et

al., 2016, p.45).

A través de este tratamiento se modificaran comportamientos que no ayuden a
mejorar la calidad de suefio, sino, a aumentar la presiébn de suefio alterando el
funcionamiento del reloj biolégico circadiano. Para ello, es necesario destacar
algunas técnicas que promoveran la regulacion del ciclo de actividad-reposo como la
técnica de relajacion, cognitivas y educativas, cuyo objetivo es cambiar los factores

gue inducen a la cronificacién y a su mantenimiento (p.43).

3.1.6.1.1 Educacién en Higiene del Suerfio.-
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Este tratamiento es fundamental para que haya un control de seguimiento y
cumplimiento en las visitas. Para precisar la calidad de suefio es imprescindible
contar con dos factores, ambientales y asociados a la salud (Buela-Casal, G. y
Sierra, J., 2004, p.421).

Caracteristicas que mejoran el suefio:

e Factores asociados a la salud: Practica de ejercicio fisico regular durante el
dia, horario regular de comidas previo a acostarse, alimentos ricos en calcio y
vitamina B, limitar la ingesta de sustancias con efecto estimulantes, practicar
rutinas de relajacion previo al descanso.

e [Factores ambientales: Mantener condiciones ambientales adecuadas para
dormir como colores célidos en las habitaciones, reducir el ruido, no sobre
exceso de mantas, usar almohadas comodas, reducir el tiempo de estar en

cama,

No es usual que estos factores lleguen a ser una de las primeras causas del

insomnio pero si contribuye a dificultar la mejora del tratamiento.

3.1.6.1.2 Técnica de control de estimulos.-

Especialmente las personas que sufren de insomnio tienden a constituir el
dormitorio como un lugar de actividades incompatibles al suefio. Esta técnica trata
de restablecer la habitacibn como un estimulo para dormir, cambiando esas
asociaciones erréneas para fortalecer esa relacién. (Buela-Casal, G. y Sierra, J.,
2004, p.421). Para conseguirlo, la persona solo debe acostarse cuando tenga suefio,
dejar de realizar actividades distintas a la de dormir, quitando todo estimulo que
represente distraccion como el televisor, tecnologia, dejar las siestas y tener un
habito de horario para levantarse en la mafana. Verdaderamente, la frecuencia de
este tipo de técnica ha indicado eficacia al estar acompafiado de otros tipos de

técnicas como la de restriccion.

3.1.6.1.3 Técnica de restriccion del suerio o del tiempo de permanencia en cama.-
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Para esta técnica es necesario conocer el tiempo que la persona duerme, en un
calculo de dos semanas, que se puede obtener del diario de suefio, con el fin de
aumentar progresivamente la presion del suefio al momento de acostarse,
restringiéndole todo tipo de siestas 0 acostarse en ningun momento salvo sea de
noche (Alamo, G., et al., 2016, p.50).

La hora de levantarse habitualmente “se establece de acuerdo con las necesidades
habituales del sujeto, horas de levantarse para ir a trabajar; mientras tanto la hora de
acostarse se establece de modo que el tiempo que pasa en cama sea el periodo
propuesto. Posteriormente, durante el tratamiento, se registra la hora de acostarse del
sujeto, la hora de levantarse y su estimacion del tiempo total del suefio; con todo ello se
calcula el tiempo que el paciente pasa despierto en cama” (Buela-Casal, G. y Sierra, J.,

2004, p.424).

Sin duda alguna es contraindicada para personas que sufren de trastorno bipolar
por los episodios de mania que pueden desencadenar al privatizar su suefio.

3.1.6.1.4 Terapia cognitiva.-

Este tipo de terapia es dirigido a personas que tiene ausencia anormal del suefio,
las técnicas que se presumen en esta terapia intentan modificar los pensamientos y
creencias sobre el suefio como predicciones catastroficas de las consecuencias, lo
que ocasiona incremento de ansiedad y preocupaciéon. El doctor Morin (1998)
refiere que hay 5 tipos de cogniciones disfuncionales que participan en el insomnio.
(Citado por Buela-Casal, G. y Sierra J., 2004).

e Conceptos erroneos sobre la causa del insomnio (ejemplo: El insomnio es
basicamente el resultado de alguna dolencia).

e Supuestas consecuencias del insomnio (ejemplo: No habr4d un buen
rendimiento mafiana, después de no dormir bien, la noche anterior,).

e Expectativas poco realistas sobre el suefio (ejemplo: s significativo cumplir

con las 8 horas de suefio),
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e Percepcion del control y de previsibilidad (ejemplo: ya no existe un autocontrol
del suefio).
e Mitos sobre habitos de suefio (ejemplo: Es sumamente importante recuperar

el suefio perdido)

Reestructuracion cognitiva: Intenta erradicar las creencias que tiene el paciente
antes de irse a dormir, identificandolos, registrandolos y reformulando otros

pensamientos positivos que estimule el suefio.

Deteccion de pensamientos: Este procedimiento intenta que el paciente auto

controle sus pensamientos poco realistas que condicionen el facilitar el suefio.

Intencién paraddjica: Habitualmente el paciente con esta condicion teme las
consecuencias de no dormir bien lo que incentiva al insomnio a estar perenne con el
paciente; este procedimiento consiste en que el paciente pase mas tiempo despierto
para eliminar esas preocupaciones que no lo dejan dormir, facilitando la conciliacién
del suefio, suele pasar que el paciente se rehlse a hacerlo, pero con una buena

reconceptualizacion del problema el paciente podra sentirse tranquilo (p.419).

3.1.6.1.5 Ejercicios de relajacion.-

Con esta técnica los pacientes han mejora en el inicio del suefio, es posible
realizarlo de dia y durante la noche antes de acostarse e incluso en los fragmentos
nocturnos que se les incapacita de dormir. Por otro lado también se han incorporado
las técnicas de meditacion que sirven de ayuda sobre el insomnio, no obstante, el
meédico especialista es quien puede determinar cual es la mas recomendada para
cada uno. De la misma manera, se presenta por medio de Buela-Casal, G. y Sierra

J. (2004), dos tipos de técnicas de relajacion.

Relajacion progresiva: Consiste en realizar ejercicios que liberen las
contracciones del cuerpo, llegando a relajar los diferentes grupos musculares como
hombros, cuello, piernas, etc., con la finalidad de crear un habito de ejercicio para

gue sean capaces de activar el suefio por si solos.
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Biofeedback: Esta técnica proporciona informacion sobre las actividades
corporales que sufre el paciente mediante un aparato que emplea cierto indicadores
gue muestra la tensién muscular, con el fin de que se crea un habito para aprender a
identificar y controlar por si mismo todos los cambios naturales que influyen en la

ausencia del sueio (p.417).

Sin duda alguna, es importante resaltar la eficiencia de las técnicas terapéuticas y
destacarlo como tratamiento de primera linea para casos de insomnio cronico.
Asimismo, es importante que los pacientes tengan informacion clara sobre la terapia,

para impulsar la aceptacion tratamiento y obtener los mejores resultados.

3.1.6.2 Tratamiento farmacoldqgico.

Este tipo de tratamiento es restringido para casos especificos en la que un
especialista haya participado en el diagnéstico, su funcién principal es mejorar la
calidad de suefio y aumentar el tiempo de descanso y el tiempo diurno, en este
sentido, la eleccion del farmaco cobra mayor importancia en funciéon a la edad
(Alamo, G., et al., 2016, p.58). Del mismo modo, la cantidad de sustancia
administrada a cada paciente dependera de los sintomas clinicos y de los tipos de

insomnio.

Seguidamente se ha generalizado entre la poblacion varios tipos de
psicofarmacos que favorecen el suefio como las imidazopiridinas, ciclopirrolonas y
benzodiacepinas (popularizado por la eficacia terapéutica), no obstante, a lo largo de
los afios, los psicofarmacos han mostrado efectos secundarios que afectan la
estructura del suefio, mas aun, en el caso de adultos mayores en que el efecto
negativo se ha intensificado, provocando la aparicion de otros psicofarmacos que
logren minorar estos efectos. Por otras parte, se ha considerado que este tipo de
tratamiento no es el mejor en casos de adultos mayores (Buela-Casal, G. y Sierra J.,
2004, p.428).

Entre los psicofarmacos, Alamo, G., et al., expone alguno de los principales grupos:

3.1.6.2.1 Benzodiacepinas y analogos benzodiazepinicos.-

(farmaco z) como hipnaticos.
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En lineas generales los psicofarmacos benzodiacepinas y sus analogos tuvieron
mucha acogida por sus favorables resultados, sin embargo, a largo plazo se
identificO efectos nocivos que alteran el ciclo del suefio y  deterioran el
funcionamiento diurno, provocando comportamientos agresivos, deterioro de la
memoria e incluso alta tasa de mortalidad. Por ello, es recomendable usar farmacos
hipnéticos solo cuando sean necesarias y no superar las cuatro semanas de
tratamiento. Posteriormente los farmacos Z mejoran parcialmente la ausencia del
sueflo, aunque, de igual forma puede poseer efecto rebote provocando
comportamientos complejos como el sonambulismo y alucinaciones (Alamo, G., et
al., 2016, p.63-64).

De acuerdo con el autor anterior, esto indica que seguir un tratamiento
prolongado, conlleva a padecer dependencia provocando la aparicion de delirios,
deterior de la memoria (relacionada con la demencia) y deterioro cognitivo.
Asimismo, el riesgo de incremento de tasa de mortalidad es alarma suficiente para
detener su consumo, principalmente en adultos mayores. Pese a esto, en estos
altimos afios, Espafia, superando a otros paises europeos, lleva una alta tasa de

consumos hipnaticos.

3.1.6.2.2 Antihistaminicos h1l como hipndticos.-

En Espafia, Alamo, G., et al, (2016) menciona que existen dos tipos de hipnéticos
gue no necesitan prescripcidon debido a que contiene propiedades antihistaminicas,
en caso de los adultos jovenes tiene un tratamiento efectivo a corto plazo, no
obstante, pueden presentar tolerancia. Por otro lado, en caso de los nifios, aunque,
no existe evidencia de eficacia, se suele optar por este tipo de hipnético en

comparniia de las técnicas cognitivos-conductuales.

A pesar de todo, los antihistaminicos, en adultos mayores, presenta efectos
secundarios (cuadros delirantes, retencién urinaria) por la que no se sugiere su uso
(Alamo, G., et al., 2016, p.64).

3.1.6.2.3 Melatonina Liberacion Prolongada (mlp 2 mqg) como hipnético.-
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A pesar de que existen complementos alimenticios y formulaciones (capsulas,
parches) que contiene melatonina de liberacion inmediata (neurohormona que se
encarga de la regularizaciéon del suefio/vigilia), no son consideradas hipnéticos

porque presenta efectos variables por lo que puede ser ineficaz.

En contraste existe un modelo de melatonina fisiologica, llamada melatonina de
liberacion prolongada (MLP 2mg), aprobada en Europa y Espafia, contienen niveles
de secrecion similares a la neurohormona, estudiado en pacientes de 55 afios
mostrando mejoras clinicas en calidad de suefio ademas de mejorar el rendimiento
psicomotor y sin presentar signos de efecto rebote como tolerancia ni un deterioro
cognitivo. De hecho la asociacién Britanica de Psicofarmacologia presenta a MLP
2mg como tratamiento de primera opcién para los adultos mayores, esto podria
considerarse como primer paso al tratamiento del insomnio (Alamo, G., et al., 2016).

3.1.6.2.4 Otros farmacos.-

Existen antidepresivos que son utilizados como tratamiento del insomnio como la
trazadona, la mirtazapina, que produce tolerancia, sedacion diurna, asi como los
antipsicoticos (quetiapina, olanzapina y risperidona) que provocan muerte subita,
que sin embargo no benefician al insomnio, por otro lado, la doxepina, ayuda a
mejorar la conciliacion de suefio sin producir efectos secundarios relevantes (Alamo,
G., etal., 2016, p.68).

Por consiguiente, es imprescindible determinar, en funcion a la edad, los efectos
secundarios, a corto y largo plazo, que traen los tratamientos farmacolégicos.
Asimismo los hipnéticos deben restringirse solo para uso necesario que justifique la
existencia del trastorno y luego de conocer el fracaso de las medidas no

farmacoldgicas.

3.1.7 Insomnio tecnoldqgico.

3.1.7.1 Definicion.
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Principalmente como indica la real Academia Espafiola, el insomnio es la usencia
de suefio que afecta la calidad de vida social, educativa y laboral. (Citado por
Confederacion de empresarios de Melilla, 2012), el cual mantiene una amplia
variedad de causas, que sin embargo, ya se esta reconociendo al insomnio como un
trastorno debido a que éste no es producto de alguna enfermedad, mientras que el
insomnio tecnoldgico, bien a ser un problema de habito, que a largo plazo puede dar

inicio a un problema mayor.

Asimismo, no se puede dejar de mencionar el boom de la tecnologia, que dio
paso a la comunicacién masiva, donde la gran mayoria de la sociedad mantenia la
necesidad de estar comunicada y sus avances han logrado facilitar el desarrollar
dispositivos que ayuden en esa comunicacion como lo es el internet usado a traves

de un aparato movil inteligente.

Partiendo de esto, el médico neurofisidlogo, Jesus Escriba, citado en el periédico
20 minutos (2013), recalca que hay sefales que demuestran el nacimiento de un
nuevo trastorno del suefio, producto del abuso del internet nocturno; acortando las

horas y calidad del suefio, llamada insomnio tecnolégico.

Segun este especialista, la televisibn ya no es la causa principal de estos
desvelos sino mas bien, el internet junto con el uso nocturno de los méviles han
ocupado su lugar, manteniendo despierto a las personas por mucho mas tiempo,

provocandoles una doble adiccién de tecnologia y farmacos.

Asimismo, el experto hace mencion que el ranking de Smartphones en Europa es
liderado por Espafia asi como de consumos psicofarmacoldgicos. Esto alude a que

el uso excesivo de las tabletas, moviles, estan afectando perjudicialmente el suefio.

La confederacion de Empresarios de Melilla (2012) refieren que este tipo de
trastorno es producto del uso de aparatos tecnoldgicos en la cama, afectando la
liberacion de la hormona del suefio, provocado por la luz de las pantallas que liberan

estos dispositivos.

“Los dispositivos tecnoldgicos suelen utilizar pantallas retroiluminadas

capaces de activar zonas del cerebro que alteran la calidad del sueio”. Informe
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de una encuesta realizada por National Sleep Foundation (citado en ABC
tecnologia, 2015.) Ocasionando diversos problemas relacionados al suefio, al
peso, el humor y el rendimiento escolar; frecuentemente padecido por

adolescente entre las edades de 14 a 16 afios.

Producto de estas consecuencias se deben adicionar dos aspectos relevantes
como lo es el abuso de la tecnologia (dependencia al no ser conscientes del tiempo
que llevan con los dispositivos tecnolédgicos) y ademas la imperiosa necesidad de
acortar la actividad de alerta del cerebro antes de acostarse (La confederacién de

Empresarios de Melilla, 2012).

De hecho, Faros (2014) plataforma digital del bienestar infantil del Hospital Sant
Joan de Déu Barcelona, recalca que son muchos los medios tecnolégicos que los
adolescentes utilizan para estar conectados, sin embargo, los mas usuales son la
tablet, portatil y teléfono movil, ya que todos esos dispositivos se pueden trasladar
de un espacio a otro como en las habitaciones. Ademas este autor concluye que
existe un “65 % de los nifios de 8 a 12 afios que ya tiene mévil. Lo que aumenta el
namero de menores en la red, con una edad mas baja en relacion con la edad

promedio de los adolescentes.

3.1.7.2 causas.

Una encuesta realizada por National Sleep Foundation, citado por Holson, L. en
The New York Time (2014), menciona que los adolescentes estan durmiendo una
hora y media menos de los que les corresponderia como descanso, y esto debido a
que se privan del suefio por culpa de la tecnologia. El investigador principal de
Microsoft Research, Danah Boyd, menciona que existen 2 razones por la que da
esta privatizacion del suefio, una de las cuales es el afdn de buscar una
conversacion mas intima que solo encuentran en la noche, sin ninguna privatizacion.
Asimismo, cabe la probabilidad de que mantengan un dia muy agitado y sientan que
no les da tiempo de interactuar con las amistades. Ademas de ello, podemos

también introducir en la lista la presion de grupo y el deseo de pertenencia social.
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Cabe resaltar que estos factores propician el aumento del desvelo, principalmente
en los adolescentes. El portal de prevencion y educacion de salud, CuidatePlus
(2018), hace mencion a los factores descritos por el anterior autor desarrollandolo en

una percepcion mas abierta

La falta de tiempo libre durante el dia: Es frecuente que los adolescentes tengan
la sensacion de que lleven los dias saturadas, sin conseguir un tiempo necesario
para entretenerse y disfrutar de sus amigos, provocando que utilicen cierta parte de
la noche para que puedan relajarse con el moévil o el ordenador (Cuidate Plus,
2018).

Intimidad: Siguiendo con lo que el autor menciona, es habitual que los chicos que
se encuentren pasando por la etapa de la adolescencia, pidan a gritos tener un poco
de espacio personal, en donde su momento de intimidad no sea vulnerada por
nadie. Por ello, los adolescentes encuentran la noche como un buen momento de
tener su momento de intimidad, precisamente cuando ningun adulto esta despierto

para que no haya ningun tipo de control.

Necesidad de integrarse a un grupo: Los adolescentes, al entrar a una etapa dificil
de desarrollo, se encuentran en blusqueda de aceptacion grupal, buscando su
esencia y estilo, adoptando ciertas modas que ven en el resto del grupo, tratando de
encajar. Como resultado de ello, si el aumentar las horas de vigilia con el dispositivo
tecnoldgico se ha vuelto la moda, ellos trataran de encajar y adoptar ese singular

medio de sociabilizar por las noches (Cuidate Plus, 2018).

3.1.7.3 Efectos.

En lineas generales, de acuerdo con Educapeques, portal de prevencion creado
por el Departamento de Educacion Infantil del Centro de formacion ACN de
Puertollano en Espafia (2017) menciona que la pérdida de horas de descanso es
perjudicial para la vida de un adolescente que se encuentra en la etapa de desarrollo

fisico y mental, esto atrae otras consecuencias significativas para la persona como
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cansancio durante el dia, pérdida de reflejos, problemas visuales como la fatiga

visuales, mal humor, etc.

Ademas de ello, el psicologo especialista, Cortejoso, D. (2016) menciona que los
ritmos circadianos cambian, con presencia de un suefio menos eficaz. Este
cansancio se hace perenne en adolescentes, provocando una baja capacidad de
atencion y concentracion, por ello, se obtiene un bajo rendimiento escolar, ademas
de las reacciones explosivas de adolescentes que llegan a afectar las relaciones

familiares.

Por otro lado todo esas consecuencias mencionadas en el parrafo anterior
pueden llegar a verse agravadas por el reiterado desequilibro que los adolescentes
tiene del suefio llegando a provocar, en casos muy extremos, depresion y adiccion

con sintomas de ansiedad en jovenes (CuidatePlus, 2018).

Ante un estudio realizado en mas de 3000 adolescentes de Castilla y Leodn,
presentado al XXIII Congreso de la Sociedad Espafiola de Medicina del
Adolescente, el psicélogo sanitario, Cortejoso, D. (2016), indica que las conclusiones
del estudio demuestran que el VAMPING (conocido en Latinoamérica como
Insomnio tecnolégico) tiene una relacién cercana de horas de suefio perdidas con el

fracaso escolar.

Ante esto, es importante resaltar que la creaciéon de medidas normativas puede
ayudar a poner en practica una educacion digital moderada, expandiéndolo no solo
para los adolescentes, sino también, para toda la familia; estos limites revertiran el

imperioso habito del insomnio tecnolégico.

3.1.7.3.1 Sobrepeso vy obesidad.-

Actualmente existen diversos estudios que certifican que la alteracién del suefio
produce cambios hormonales que son importante para el desarrollo de la persona en
la adolescencia. Un estudio realizado en nifios de 8 a 12afos por Ridao, Ortiz,
Agudo & Aparicio (2017) menciona que 28% de los nifios y adolescentes no
mantenian un régimen de horarios para acostarse en toda la semana lo que

provocaba un deterioro de la higiene del suefio, lo que ocasiona una alteracion al
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ritmo circadiano, lo que favorece el aumento de peso corporal (Citado por Martinez,
P. 2017).

Ademas, se conoce que existen factores genéticos y ambientales que generan
cambios en la ingesta de alimentos energéticos (calorias alimenticias) y el gasto de
energia (sobre actividad fisica) logrando padecer de una enfermedad crénica de alto
riesgo que favorece a la diabetes y es considerada como una epidemia publica a
nivel mundial, de sobrepeso y obesidad (enfermedad cronica de alto riesgo que

favorece a la diabetes) en un gran numero de nifios y adolescentes.

Basicamente se han observado que la falta de suefio provoca cambios
metabdlicos que favorecen la aparicién del incremento de peso corporal. Un articulo
realizado por Pin, A. y Lluch, R. publicado en la Acta pediatrica (2007) menciona que
existe una relacion importante entre la duracion del suefio con las alteraciones de los
ritmos circadianos, lo que favorece la aparicién de obesidad, resistencia a la insulina
y alteraciones cardiovasculares. De igual manera expertos consideran que el suefio
tiene gran relacion con el cambio hormonal de leptina, grelina, insulina, cortisol y
hormona del crecimiento. También se sabe que el suefio tiene un rol importante en

la consolidaciéon de la memoria.

Asimismo, un estudio de investigacion realizado en nifios por Durant, S., Nineb de
la Fuentes, Vazquez, Q. y Cediel G., Diaz, V. (2012). (2012) en un articulo de

revista chilena de nutricién indicaron que:
“La cantidad de suefio inferior a 10 horas fue un factor de riesgo para obesidad.
Chen (7) observo que los nifios con menor duracion de suefio (<10 horas) tenian un
58% de mayor riesgo de sobrepeso y obesidad (OR combinado=1,58; 95% IC: 1,26 a
1,98)7. Por cada hora mas de suefio, el riesgo de sobrepeso/obesidad se reducia 9%
(OR=0,91; 95% IC 0,84 a 1). Una revision reciente resume trece estudios que
examinaron la asociacion entre cantidad del suefio y obesidad en nifios y

adolescentes, y recomienda dormir lo adecuado para evitar la obesidad.”
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En lineas generales la alteracion hormonal, producto de la falta de suefio, ayuda a
contribuir el aumento de apetito, especialmente de alimentos llenos de calorias,
carbohidratos con la finalidad de obtener energia que por la restriccién del suefio no

se lleg6 a recuperar, provocando el aumento de peso corporal.

Por otro lado, Solari (2015) menciona que en la etapa de adolescencia es
necesario que los adolescentes lleven un habito de vida saludable tanto en el suefio
como en la alimentacién prolongandolo hasta la vida adulta (Citado por Martinez, P.,
2017).

.3.1.7.3.2 Rendimiento escolar

La dificultad del suefio se asocia al mal funcionamiento hormonal, un deterioro de
la actividad fisica y mental. Es por esto que el suefio es imprescindible en la
consolidacion de la memoria, aprendizaje, procesos y codificaciones. Por este
motivo es indispensable el buen descanso nocturno. Sin embargo, diversos factores
influyen en la mala calidad de suefio como lo es el estilo de vida y el uso de
dispositivos tecnologicos. Segun la Academia Americana de Medicina del Suefio
(AASM) en la Conferencia de Consenso (2016) se menciona que un adolescente
estudiante de 13 a 18 afios debe dormir sanamente alrededor de ocho a diez horas
para que pueda tener un buen descanso y buen rendimiento académico a lo largo
del dia (Citado por Buguefio, M., et al., 2017).

En el 2010, se presentd un trabajo de investigacion de la Universidad de
California en Berkeley que confirma que una noche de insomnio puede disminuir en
un 40% de la capacidad de memorizar conocimientos y esto debido a que una de las
funciones indispensables y beneficiosos del suefio es limpiar la memoria temporal

para obtener mas espacio para captar informacion nueva.

Asimismo, el profesor de Psicologia Diferencial, Juan F. Diaz-Morales, UCM
afirma que “los adolescentes tienden a dormir mas los fines de semana- respecto a
los dia de diario y comparadas con los chicos-, por lo que experimentan un mayor jet
lag social (desajuste entre el reloj biolégico y el reloj social)’, por otro parte, la

investigaciéon concluye que la mayor irregularidad del suefio se encuentran
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asociadas al bajo rendimiento escolar como menor capacidad cognitiva verbal y de
razonamiento (Citado por la Oficina de Transferencia de Resultados de Investigacion
—Universidad Complutense de Madrid, s.f). En lineas generales los adolescentes
mantienen un mejor rendimiento académico siempre que se encuentre un equilibrio

entre las horas de estudio, las horas de tecnologia y las horas de suefio.

3.1.7.4 Peligros.

La falta de conexion con la realidad: En adolescentes, es frecuente, el uso de
excesivo de la tecnologia a través de los portatiles u ordenadores, para uso de
entretenimiento como los juego en linea. Producto de este continllo comportamiento,
la mente de los adolescentes y nifios se modifican, llegando a sentir la necesidad de
estar conectado, posibilitando la confusion entre la vida real y virtual.

Las ondas eléctricas del cerebro alteran el suefio: La moda del siglo, como lo es
el insomnio tecnolégico, es responsable de la ausencia del suefio debido a que las
frecuencias de luz emitidas por el celular causen una alteracion en la hormona del

suefio y obteniendo como resultado pérdidas de horas del suefio.
Otro nombre que hace relacion al insomnio tecnoldgico

Vamping: El uso desmedido de los dispositivos moviles es un tema que no solo
afecta a Perq, sino también, en muchos otros paises del mundo. A pesar de que en
ciertos lugares de Latinoamérica se le conozca al comportamiento del uso y abuso
del gadget e internet por las noches como insomnio tecnoldgico, en EE.UU se le
conoce con el nombre de Vamping, instaurado como tal por adolescentes a través
de las redes sociales. De acuerdo con el portal de Educapeques (2017), menciona
que el término Vamping se viene popularizando por el reciente comportamiento de
conectarse a diferentes dispositivos méviles en busca de entretenimiento en internet
como en redes sociales, frecuentado por las noches, justo antes de acostarse a

dormir.

3.1.7.5 Prevencion.
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La tecnologia esta lleno de beneficios que mejoran la calidad de vida de la
sociedad, no obstante, trae consigo problemas que pueden afectar la salud, por ello,
la Federacion Americana del Suefio, citado en el portal de prevencion CuidatePlus
(2018), indica que es mas recomendable mantener medidas de prevencion que

disminuyan los riesgos tecnoldgicos como:

Control de dispositivos tecnologicos: En lineas generales, el verdadero problema
de la tecnologia no radica en si mismo, sino como resultado del uso desmedido de
los dispositivos tecnoldgicos. Asimismo, para que los adolescentes tengan menos
probabilidades de sufrir adiccién, dependencia e incluso el insomnio tecnolégico es
imprescindible que los padres participen en la limitacién del tiempo de uso, y las
prohibiciones en momentos que sean necesarios como las diferentes reuniones

sociales.

Alejar los aparatos electronicos a la hora de acostarse: Es importante resaltar que
existe gran cantidad de adolescentes con problemas para dormir debido al uso
desmedido de los moviles por las noches, esto provocando una variedad de
problemas que a largo plazo tendrd mayores incidencias. Por esta razén, la
Federacion Americana del Suefio sugiere el erradicar los moviles de las habitaciones
a la hora de acostarse, debido a que a luz de las pantallas altera significativamente
el ciclo del suefio, provocando una serie de complicaciones nocturnas (CuidatePlus,
2018).

Ejemplo de los adultos: Los adolescentes son receptores de los padres y todo lo
gue vean en casa lo replican en sus acciones, debido a ello, al tomar la medida de
control y prohibicion de los dispositivos en ciertos horarios, es necesario que los

padres también participen de las reglas en casa (CuidatePlus, 2018).

Si el insomnio tecnologico ya ha avanzado de tal forma que se dificulta el suefio,
es necesario que se practique los habitos antes de dormir que menciona La
confederacién de Empresarios de Melilla, 2012). Como preparacion del suefio se
tiene que tomar en cuenta el bafio caliente, preparar la habitaciéon con luz baja y

musica.
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Asimismo, para prevenir es importante la informacion, por ello, es necesario que
los adolescentes y jovenes conozcan la calidad de suefio que necesitan y los

beneficios que estos producen a su salud.

3.1.7.5.1 Calidad del suefo.

Buysse (s.f) hace mencién que para medir la calidad del suefio se requiere
principalmente de los aspectos cuantitativos del suefo, los despertares de las
personas asi como la duracién del suefio del paciente. Sin embargo una mala
calidad de suefio esta frecuentemente asociado a disminucién de energia, asi como

también, capacidades cognitivas y motoras. (Citado por Plaza, V., 2017, p.27).

El suefio: Segun la Asociacion Espafola del Suefio (Asenarco) (2017) el suefio es
el conjunto de comportamiento y de estados fisiologicos, en el cual el individuo se
encuentra en un estado inconsciente de su entorno, sin embargo el cerebro no
descansa totalmente, debido a que se mantiene activo, controlando las funciones
vitales como lo es la respiracion, la digestion y circulacion. En el trascurso del suefio
el individuo atraviesa por distintas etapas que ayudan a que el organismo funcione

con total potencial.

Segun el trabajo de investigacion de Plaza, V., (2017), indica que el suefio se

divide en 4 fases progresivamente.

El suefio NO REM: Fasel: El suefio es superficial y dura pocos minutos,
representa solo el 5% del periodo de toda la noche vy el individuo suele despertarse
con facilidad. Asimismo la respiracién es lenta, los latidos cardiacos se vuelven

regulares y la temperatura cerebral desciende.

Fase2: El suefio se torna mas profunda, representa el 50% de todo el suefio,
asimismo, la temperatura, la frecuencia cardiaca y la respiracion tiende a disminuir
progresivamente aunque la persona no pueda visualizar nada, aun asi con algun

ruido se puede levantar.
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Fase 3y 4: El suefio es mas profundo, por ello, si la persona se despierta estara
desorientada por un breve momento debido a que el cerebro aln se encontraba en

reposo.

Po otro lado se tiene al Suefio REM, esta fase aparece en los 90 minutos luego
de quedarse dormido y es conocida por la presencia de los movimientos oculares
rapidos. Cuando la persona entra en esta fase, el cerebro se encuentra mas activos
y la presion sanguinea y el consumo de oxigeno aumentan, generalmente, la
persona recuerda las vivencias de sus ensofiaciones conocidos convencionalmente

como suefios (Plaza, V., 2017, p.32).

Ritmo circadiano: El doctor Franz Halberg fue quien atribuyd el termino de ritmo
circadiano que significa ciclo cercano a 24 horas. “el ritmo circadiano proviene del
latin circa, que significa “alrededor de” y dies el cual significa “dia”, son patrones de
oscilacion observados en procesos fisioldgicos cuya caracteristica principal es que

presentan un periodo cercano a las 24h” (Citado por Plaza, V., 2017).

El autor anterior indica que las funciones circadianas son ciclo suefio-vigilia, la
sintesis y la liberacion hormonal como el cortisol y la melatonina. Asimismo, la
melotanina influye en la regulacién del sistema neuroendocrino y regula los ritmos
circadianos, ocurridas entre las 00:00 h y las 3:00 am, el cual tiene cambios en las
diversas etapas de la vida, asimismo, como lo es la influencia de la edad y los

factores individuales de las personas (p.27).

Sin duda, cada una de las personas mantiene un horario propio de sus ritmos
circadianos como por ejemplo las personas madrugadoras (realizan actividades
desde muy temprano), las trasnochadoras (realizan actividades hasta muy tarde)
(Citado por Plaza, V., 2017).

Ciclo del suerio: El ciclo del suefio debe tener una duracion de 60 a 90 minutos y
deben tener una continuidad durante la noche para que el suefio llegue a ser

reparador, una persona normal experimenta de 4 a 6 ciclos de suefio.

3.1.7.5.2 Beneficios del sueio.-
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Plaza, V. (2017), en su trabajo de investigacion menciona que existen beneficios

del suefio sobre los érganos como las que se mencionan a continuacion.

Dentro del sistema nervioso, el suefio ayuda a conservar la integridad de los
circuitos neurales en las que estan comprometidos la memoria y el aprendizaje.
Asimismo, el sistema inmunitario es beneficiado debido a que ayuda a fortalecer las
defensas del cuerpo, ademas la circulacién sanguinea es mas lenta, y mantiene una

accion reparadora que libera las hormonas del crecimiento y melatonina.

Por otro lado, el suefio ayuda a liberar tensiones del aparato locomotor, el
metabolismo se beneficia al disminuir y ahorrar energia favoreciendo la recuperacion
del cuerpo, la respiracion se hace mas lenta y las células del cuerpo se oxigenan, la
vista descansa y recupera el esfuerzo que se realizé durante el dia. Asimismo, es
beneficioso con la actividad cerebral que se produce en el suefio ayudando a liberar

y revalorar vivencias durante el dia (Citado por Plaza, V., 2017).

3.2 Tecnologia

3.2.1 Definicion.

Tras la era de la tecnologia, éste se ha ido sumergiendo mucho en la vida diaria
de la sociedad e influenciando su interacciébn permanente en la ciencia y con la
mayoria de individuos. Sin embargo alin no hay una definicién exacta de éste, como
lo que menciona Aristéles, la tecnologia como relacibn necesaria entre objetos
reproducibles artificialmente y Cegarra, J. (2012) como “conjunto de conocimientos
propios de un arte industrial, que permite la creacion de artefactos o procesos para
producirlos”. Con esto se considera la tecnologia como el medio de la ciencia para

dar a conocer sus conocimientos al exterior (Citado por Pérez, C., 2007).

Mientras que para Harvey Brooks y Daniel Bell, se define como “el uso del
conocimiento cientifico para especificar modos de hacer cosas de una manera
reproducible” (citado por Rodriguez, M., 2011., p.2) creados para cubrir necesidades

y mejorar la calidad de vida. Asimismo, esta ultima definicion muestra a la ciencia
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como origen de la tecnologia, no obstante, se ha evidenciado que el conocimiento
cientifico se atribuye como un complemento de diversos propositos. Por
consiguiente, se pude resaltar que la mayoria de las definiciones muestran una
relacion mutua entre la ciencia y la tecnologia para la construccion de conocimientos
e inventos y asi llegar a mejorar condiciones de vida resolviendo problemas

cotidianos.

En términos generales, actualmente se vive en una revolucion de tecnologia,
contribuyendo en el aumento de actividad cientifica y empresarial influenciando en

todos los ambitos de actividad humana.

3.2.2 Importancia.

La importancia de la tecnologia se da con el propésito de hacer la vida menos
compleja, a través de herramientas y técnicas necesarias, llegando a enlazar la
comunicacién en todo el mundo. Desde esta perspectiva en el 2016, el Ledn, E. (con
doctorado en Aplicaciones de computadoras, tecnologias y administracion de
Universidades en el Michigan State), indica que a través del alto desarrollo de las
tecnologias, existe una mayor conexion entre las personas mas alejadas del mundo
en solo cuestion de minutos. De la misma forma, la obtencion de informacién sobre
libros, revistas, de diferentes bibliotecas del mundo, es mas accesible para toda la

sociedad en la comodidad del hogar.

Por esta misma razén, su evolucion ha beneficiado econbmicamente a industrias
y negocios, creando mayor oportunidad econdémica, educativa y laboral, formado
parte esencial de la vida. Por otro lado, con el tiempo su desarrollo sera variable y

buscard cuidar los aspectos sociales y ambientales.

3.2.3 Ventajas y desventajas.

El proceso de globalizacion ha mostrado efectos positivos en las tecnologias,

promoviendo la evolucion y mejoras en la calidad de vida, no obstante, también



30

muestra efectos negativos que involucran a la sociedad. A partir de ello, en el 2017,
Sanchez, S., (Master en Psicologia de la Educacion) menciona que una de las
mayores ventajas que trajo los avances de la tecnologia fue la aparicién del internet
ayudando a originar un cambio estructural en la sociedad, favoreciendo la
comunicacién, uniendo a las personas mas alejadas del pais, y el conocimiento
(cientifica, artistica, cultural, social), debido, nuevos espacios de aprendizaje,
facilitando la obtencion de la informacion que se fue convirtiendo en un punto clave

para mejorar la educacion.

Asimismo, la economia, que sirvid6 de mejora en los modelos productivos de las
industrias y alcanzar mayor productividad y aumento laboral, por otro lado, en el
aspecto de la salud mejoré6 notablemente, a través del desarrollo de nuevos
dispositivos de medicina, la forma rapida y eficaz de diagnosticar las enfermedades.
No obstante, esa gran evolucion también viene de la mano con aspectos negativos
para la sociedad, generando desigualdades sociales, al no conseguir acceso para
todos, trasformando conductas relevantes que degradan la comunicacién
presencial, produciendo dependencia tecnoldgica, perdiendo valores, reduciendo
aptitudes intelectuales y aumentando riesgo de acoso y estafa al no contar con una

adecuada seguridad de datos informaticos (Sanchez, S., 2017).

A pesar de esto, las tecnologias buscan propiciar mejoras ofreciendo
herramientas de informacion y solo cabe la decision de como usarla para evitar los

efectos adversos del uso.

3.3 Redes Sociales

3.3.1 Definicion.

De acuerdo con Aguirre, (2014) “una red social es una estructura social
compuesta por un conjunto finito de actores y configurada en torno a una serie de
relaciones entre ellos, que se puede representar en forma de uno o varios grafos”.
(Citado por Carrillo, P., 2015). Esto hace referencia a la relacion que existe entre

diferentes personas y la interaccion de informacion que se produce en ella.
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Asimismo, el enfoque de la red social, ha variado mucho en contraste con el
concepto que se tienen ahora como un servicio virtual que permite la interaccion de
personas a través de la creacion de perfiles personales, articulando listas de otros

usuarios compartiendo informacion relevante a un publico en general.

De este modo, para Sanchez, A. (2013) las redes sociales se han convertido en
espacios de interaccion publica con individuos, instituciones u organizaciones que
intercambian conocimientos o conceptos con el Unico fin de alcanzar un objetivo

comun, transformandose en un vinculo, necesaria para la vida de la sociedad.

Esta plataforma tiene como principal objetivo el vincular amistad social con
amigos propios y amigos de los amigos, siendo inicio de ello, una invitacion a formar
parte de un sitio personal. Partiendo de esto, un estudio publicado por Journal of
Computer Mediated Communication, resalta que se definieron las redes sociales

como.

“Servicios dentro de las webs que permiten al usuario 1) construir un perfil publico o
semi-publico dentro de un sistema limitado, 2) articular una lista de otros usuarios
con los que comparte una conexién y 3) visualizar y rastrear su lista de contactos y
las elaboradas por otros usuarios dentro del sistema. La naturaleza y nomenclatura
de estas conexiones suele variar de una red social a otra” (Citado por Urefa, A.,

Ferrari, A., Blanco, D. & Valdecasa, E., 2011).

Basicamente, la red social se ha convertido en un espacio de interaccién publica,
vinculando de forma directa a tantos individuos que abria la posibilidad de contactar
a cualquier persona del exterior, solo a través de una red de contactos virtuales
(Carrillo, P., 2015). Gracias a la evolucion de la tecnologia, las redes han conectado
a toda la sociedad, influenciando la comunicacion virtual, a través de ordenadores,
quiza este sea la mayor contribucion que la tecnologia ha provocado, mejorando las

herramientas de comunicacion masiva.

3.3.2 Historia.
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Las redes sociales tuvieron una gran evolucion desde que en 1917, se realiz6 el
primer envio de correo electronico, consiguiendo trasladar la informacion de un
ordenador a otro, aunque estos estuvieran juntos, es considera un gran avance para
el inicio de las redes sociales que conocemos ahora. Luego de ello aparecio el
tablobn de anuncios electronicos BBS (Bulletin Board Systems), que consistia en
publicar informacion por turnos, debido a que era necesario ser utilizada por una

persona a la vez. (Ferrandez, M., y Sarabia, S., 2016)

En 1994, aparecié un gran éxito entre las redes sociales GeoCities, el cual
permitia la creacion de paginas web, no obstante, el surgimiento de otras redes, lo
llevo a la desaparicion. Mas tarde, segun la Morduchowisz, R., Marcon, A.,
Sylvestre, V. y Ballestreini (2010), a mediados de 1995, aparecié una red social
llamada Classmates que tuvo la finalidad de mantener contacto con antiguos
comparferos de la universidad de Harvard. Sin embargo, dos afios mas tarde,
cuando el uso de ordenadores se intensificé en la sociedad, se oficializé el primer
sitio de red social llamado SixDegree, el cual por primera vez permitia crear perfiles
y contactos, no obstante la falta de no ser un negocio viables lo llevo a la ruina ante

la crisis bursatil tecnoldgica del siglo XXI.

Para el aflo 2000 y 2003, aparecen varias redes sociales que promovieron la
interaccibn multiple como espacio de intereses afines (AsuanAve, Blackplanet y
MiGente). Por otra parte, los sitios de red social se fueron actualizando hasta crear

espacios en la que podias encontrar libros y paginas personales (LunnarStorm).

Mas adelante, las redes sociales produjeron el boom de la Web 2.0 (World Wide
Web), con el cual, las personas tuvieron la libertad de generar comunidades virtuales
y publicar contenido propio, a raiz de este impacto social, surgieron paginas como
Youtube, Blogs, Flickr, el cual te permitia publicar y/o compartir fotografias y videos.
Cabe destacar que en el 2004, aparecio Facebook como una red restringida solo
para estudiantes de una universidad, su gran acogida y mejora, ayudo a expandirse
a mas universidades, llegando finalmente a estar a disposicibn de todas las
personas (Ros-Martin, M., 2009).
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3.3.3 Clasificacion.

Existe una amplia clasificacion sobre las redes sociales y es importante conocer
cual es el proposito de cada una y a qué tipo de publico esta dirigido. De acuerdo
con el trabajo de investigacion de Bonafio (2015) las redes sociales tienen varios
tipos de clasificacion de las cuales solo se mostraran los tipos horizontales vy

verticales.

3.3.3.1 Horizontales.

Llamado también generalizado, debido a que carece de una tematica en
especifica, y su publico es general. La mayoria de estas redes tiene el objetivo de
unir varias comunidades y compartir experiencias. Entre las que destacan son

Facebook, Tuenti, Hi 5, etc.

3.3.3.1.1 Facebook.

Este tipo de red social fue creada por Mark Zucherberg en 2004, y solo para
estudiantes Harvard, a lo largo del tiempo su popularidad hizo que sea abierta para
todo el publico en general. Actualmente existe mas de 1, 4 millones de personas
aproximadamente que lo usan alrededor del mundo, producto de la simplicidad de
mantener contacto con personas de otras partes de la ciudad. Ademas, “se podria
decir que los fundadores de Facebook han invertido, hasta la fecha, alrededor de
800 millones de ddlares tanto para su creacién como para su desarrollo y mejora a lo

largo de los afios” (Ferrandez, M., y Sarabia, S., 2016).

De acuerdo con La universidad de Murcia (s.f), en Facebook, el usuario puede
elegir el perfil que mas le convenga, para ello existe 3 tipos de usuarios como el
Personal, frecuentemente utilizado para compartir informacion personal a toda la
lista de contacto, teniendo la posibilidad de personalizar su espacio. Por otro lado, se
encuentra los Grupos, sectorizan personas con los mismos temas de interés, en el
que se le permite interactuar entre ellos, enviandose foto, videos, publicaciones
relacionados con el tema. Asimismo, también se encuentran las paginas oficiales,

gue a diferencia de los grupos, estos, no contienen foros, debido a que su funcion es
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informar marcas de interés y es indispensable contar con una cuenta personal
(p.17).

Por otro lado, se pueden desatacar ventajas del uso de este tipo de red social
como la facilidad de conectarse con amigos y/o familiares, puedes usarla en
computadoras y aplicaciones de maviles, la inscripcidon es gratuita, la funcion del
control de seguridad ha mejorado, ahora podras recibir notificaciones, preguntas de
seguridad, que ayuden a tener un registro de control para cada usuario (Bonafio,
2015).

Por consiguiente, la Universidad de Murcia (s.f) menciona ciertas
recomendaciones populares durante el uso de Facebook como la obligatoriedad del
uso de sus nomas, la activacibn de los mensajes para obtener el contenido

compartido, brevedad en la respuesta de comentarios de consulta, etc. (p.20).

En términos generales, hasta la fecha Facebook es la red méas popular por la gran
expansion evolutiva que ha sufrido, llegando a traducirse en tantos idiomas,
producto del arduo trabajo de mas de 400.000 personas en todo el mundo. Cabe
destacar que lo que Mark mencioné en su momento aludiendo a Facebook como el

cine, por compartir pequefios extractos de peliculas que se anuncian por si solos.

3.3.3.1.2 Tuenti.

Es una plataforma virtual, lanzada en el 2006, por Zaryn Dentzel, Su nombre
parece ser de proveniente de la palabra “tu identidad”, sin embargo para otros
usuarios viene a estar relacionada con la juventud de los veinte ya que su nombre lo

connotan con la palabra “twenty” (Bonafio, 2015).

Esta red social tuvo gran aceptacion para chicos de 14 a 19 afos, no obstante, su
pertenencia al grupo era restringido a solo personas que tuvieran una invitaciéon de
contacto, con el que podria compatrtir informacion, cambiar estado, etc. Sin duda la
llegada de la web 2.0, Tuenti ayudd a conseguir la oportunidad de crecer y

expandirse.



35

De igual manera es importante conocer las ventajas y desventajas de tenerlo. En
un proyecto de investigacion del profesor Ramirez, J., (2010), menciona que Tuenti
se ha convertido en una red social mas concurrida por usuarios jovenes para
compartir fotos, videos, comentarios. No obstante, también existen desventajas que
conlleva la desaprobacion de la red para algunas personas por no tener opcion de
desetiquetarse, algo lenta la primera vez de uso, y mas aun por tener una entrada
muy restringida. Quiza, por ello, en estos ultimos afios esta perdiendo popularidad,

dejando a otras redes sociales encima de ella.

3.3.3.1.3 Google plus.

Tras el boom de las web 2.0 y el reconocimiento que las redes sociales
obtuvieron, Gutiérrez, V. (2013), indica que el ineludible Google también entré a
participar en el mundo de las redes, creando un punto de conexion llamado Google
Plus, que permitiria la interaccion de informacion entre amigos y familiares. Esta red
social, creada en el 2011, fue incrementando la cantidad de seguidores alcanzando
mas de 250 millones de usuarios, generalmente frecuentado por hombres entre las

edades de 25 a 34 afnos.

Entre las ventajas que menciona Gutiérrez, V. (2013), destacan los usos
educativos que esta red social desarroll6 como medio de aprendizaje como la
utilizacion de la busqueda de informacion en la red (Google), la accesibilidad de
videos educativos (Youtube), la sincronizacion de video chats, es decir clases on-line
(Hangoust), la facilidad de organizar grupos de trabajo virtual (Circulos), uso de las
herramientas de office (Google drive) como también la indagacion de materiales
cientificos (Google académico). Todo ellos, con la finalidad presentar lazos entre el
conocimiento educativo y las redes sociales, aprovechando los recursos de la web
2.0. (p.50)

3.3.3.1.4 Hi 5.

Esta red social pionera aparecié en Latinoamérica, y alcanzé gran popularidad

hasta la aparicion de Facebook, aqui se podian establecer amistades, integrantes de
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todo el mundo. etc. En el 2010 una encuesta realizada por la consultora CIU (The
competitive Intelligence Unit) menciona que los sitos de red mas solicitados son Hi 5
con el 69 %, Facebook con 56%, MySpace un 24% y Twitter el 13% (Citado por
Sandoval, A. y Saucedo, L., 2010).

3.3.3.2 Verticales.

Son las redes sociales que se agrupan segun a un eje tematico, entre las que
destacan son las redes de ocio, viajeros, profesionales, etc. Ademas su uso muestra
gran cantidad de presencia social por las tardas. Asimismo, por ser una red social
vertical promueve ventajas como el tener un conocimiento previo sobre los que se va
a encontrar en la red, tener contactos con el mismo tipo de interés, aumentar la
productividad de las fan pages, siendo un excelente medio para anunciar productos

en venta sin necesidad de g lo confundan con spam (Bonafio, 2015).

3.3.3.2.1 Por tematicas.

Profesionales: Este tipo de red social va dirigido a un publico especializado, su
principal objetivo es potenciar el networking, compartiendo informacion relevante de
aspectos laborales. Asimismo, lo Unico que tiene en comun su publico objetivo son

sus intereses. Entre las que destacan son LinkedIn. (Bonafio, 2015).

e Linkedin: Este tipo de red social orientado a la rama de los negocios, es
efectiva para encontrar trabajo, ya que cuenta con filtros que permiten a la
empresa, el conocer las habilidades que cada usuario dispone sin la
necesidad de acordar una reunion presencial con todos los candidatos. Fue
creado el 2002, extendiéndose para el 2008 a mas de 25 millones de
usuarios. Producto de esta acogida, en el 2011, llegd a convertirse en la
primera red social en formar parte de inversiones de la bolsa de valores en
EE.UU.

Sin embargo, hablar de LinkedIn, no solo se le atribuye la red de empleos,
sino como una guia de red profesional que se ajusta a las medidas para
encontrar la oportunidad de laboral de acuerdo a cada perfil, no obstante, esto

conlleva tiempo y el usuario debe ser consciente de ello.
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Segun Martinez de Salinas (2012), lo primero q se debe plasmar son
preguntas que auto ayuden a conocer el objetivo del perfil. Sin duda es la
adecuada red social para aquellos que necesiten posicionarse en el mercado.
Para ello, es necesario la interaccion continua del usuario y la destacara las
caracteristicas que méas predominen para que sea facil conectar directamente
con empresas que busquen reclutar a empleados. Asimismo, es importante
ampliar la lista de contactos y las rutas de busqueda, adecuadas para cada
perfil (Citado por Ferrandez, M., y Sarabia, S., 2016).

En lineas generales, el autor anterior menciona que Linkedin ha crecido
sustancialmente, consiguiendo ser una de las redes mas populares, tanto
como Facebook, logrando actualizar sus servicios para facilitar la conexion

con las empresas.

Viajes: Dejando a las guias de viaje de lado, Bonafio (2015), refiere que estas

nuevas redes sociales han ganado la partida, llegando a compartir experiencias con

viajeros de todo el mundo, entre los méas destacados es Minube.

Minube: Segun Latorre, A. (2011), indica que Minube es una plataforma virtual
para viajeros y aventureros, que brinda servicios como buscador de vuelos y
alojamientos, sin embargo, el atractivo principal es que los usuarios pueden
interactuar entre si sobre las experiencias vividas, enviando fotografias,

dando consejos y recomendaciones sobre los lugares a visitar.

En lineas generales, segun el autor anterior, director manager de Android
Libre, indica que Minube, actualmente para version Android, fue creada con
la finalidad de ofrecer dos tipos de servicios como buscador de vuelos y como
red social, medio de interaccion entre viajeros. Latorre, A. en Android Libre,

menciona gque esta plataforma se divide en 5 partes:

Descubre: La plataforma detecta la posiciébn actual del usuario, enviando
sugerencias de posibles lugares de turismo, mostrandoles comentarios de la

comunidad virtual sobre el lugar propuesto.
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Actividad: Se da la opcion de visualizacion de comentarios, fotos, toda la

interaccion de los usuarios.

Comparte: Se puede compartir fotografias y texto con un minimo de 200

caracteres.

Mis viajes: Visualizacion de listado de viajes ya realizados incluyendo los

comentarios posteados anteriormente.

Mi perfil: Se da la opcion de variar y publicar el perfil.

3.3.3.2.2 Por actividad.

Microblogging: Este espacio ayuda a seguir a distintos usuarios por algun tipo de

afinidad, permitiendo el envio y publicacibn de mensajes breves. Entre las mas

populares se encuentra Twitter.

Twitter: Red virtual gratuita, creado en 2006, permite la interaccion de
usuarios a través de mensajes de texto y/o publicaciones que cuentan con un
maximo de palabras llamados tweets, que se muestran en los perfiles del
usuaria, Asimismo, también se permite seguir a otros usuarios con la finalidad
de conocer la tendencia actual. Se conoce por Guillermo Pérezbolde (2010),
gue los usuarios hombres son lo que mas predominan en el uso de esta red
social g en el caso de las mujeres que contaba con un 44 %. Por otro lado,
un estudio de Mente Digital menciona que en agosto el 2009 habian 32 mil
cuentas, mientras que en el 2010 al cantidad de cuentas totales, aumento 4

veces su tamafio (Citado por Sandoval, A. y Saucedo, L., 2010).

3.3.3.2.3 Por contenido compartido.

Videos: La creacion de perfiles y lista de contactos ayudaron a que esta web de

almacenamiento pasara a ser conocida como una red social. Bonafio, (2015)

menciona a una de las que mas destacan de esta seccion:



39

e Youtube: Creado por ex trabajadores de la empresa Paypal, actualmente
perteneciente a Google, es uno de las redes mas populares, debido a que
permite crear y compartir videos personales y publicos, con una duracién
limitada, y a su vez, enlazarlo con otros contenidos de paginas web (Bonafio,
2015). La red es gratuita y solo se necesita el registro de usuario con una
cuenta de correo Google para ser efectivo.

De la misma manera, esta red se presenta como un canal de video publico
que incita a las personas a experimentar diferentes tipos de materiales
audiovisuales, incitando la participacién de los usuarios a difundirlo hasta
crear uno propio, ademas los usuarios pueden llegar a publicar sus videos en
modo publico o privado y restringir el acceso de videos que necesiten ser
privados.

Existen casos particulares en las que Youtube brinda un contrato con el
usuario y esto es debido al alto nimero de suscriptores. En este sentido, esta
red social basa sus ingresos a través de publicidad y la venta de los espacios
publicitarios. (Pérez, R., 2012).

e Vimeo: Plataforma que permite la interaccion de informacion, asi como
Youtube, presenta material audiovisual como videos que se pueden clasificar
en lista de reproduccion y facilitar su basqueda, e ideal para personalizar una

pagina (Bonafio, 2015).

3.3.4 Ventajas y desventajas de las redes sociales.

Las redes sociales se fueron introduciendo de manera progresiva a la vida diaria
de la sociedad, provocando la necesidad de utilizarlas como forma de expresion. A
lo largo de los afios, se ha mostrado gran variedad de efectos positivos que las
redes sociales nos producen, sin embargo, tiempo atrds se hizo conocido las

desventajas del uso excesivo de estas.
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Como ventaja se encuentra la evolucién de las leyes de mercadotécnica, el inicio
de la comunicacién masiva en tiempo real, llegando a cruzar fronteras en pocos
segundos, asi como permitir la busqueda de intereses comunes e interactuar con el
mundo social y profesional. Partiendo de este punto, la interactividad en las redes ha
ayudado a participar de comunidades, eventos, conferencia, involucrando a mas
personas en temas sociales, permitiendo la retroalimentacion de informacion

mantiene cierta credibilidad.

De la misma manera, existen varios tipos de valores positivos que los usuarios
captan de las redes sociales, como la visibilidad, en donde las redes sociales
permite un crecimiento de conexion para captar informacién social, otros de los
valores construidos se tiene a la reputacién, en donde los usuarios mantienen una
conexion por la percepcion que otros actores tienen sobre ellos, el tercer tipo de
valor es la popularidad, al haber mas usuarios como seguidores este, tendra mayor
influencia sobre ellos. Por dltimo, pero no menos importante, es el valor de la
autoridad, que se encuentra relacionada con la influencia de la popularidad (Bonafio,
2015).

Al mismo tiempo, se producen desventajas ante el abuso de las redes sociales
como la adiccibn y dependencia, el aislamiento, dispersion de la atencion,
delincuencia como suplantacion de identidad incluso una decadencia del lenguaje. A
pesar de ello, todas estas desventajas dependen de los criterios éticos y morales del
usuario, que manteniendo un uso gestionado por limitaciones de si mismo, podran

ser revertidas a corto plazo.

La tecnologia siempre ira evolucionando, del mismo modo, lo hara la
comunicacién, mediantes nuevas herramientas de socializacion, por lo que queda

adaptarse a esa transformacion progresiva (Caldevilla, D., 2010).

3.3.5 Peligro en las redes sociales.
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3.3.5.1 Ciberacoso o Ciberbullying.

Los avances de la tecnologia han generado gran ayuda para la sociedad,
facilitando la vida cotidiana, y propagando la comunicacién masiva, sin embargo en
ese camino también se desplazé la violencia, usando como medio a la tecnologia

(como redes sociales) para dafiar y acosar la calidad de vida de otro ser humano.

Es conocido con el nombre de Ciberbullying, que es la forma de acoso (insultos,
burlas, humillaciones, chantajes) entre menores de edad, a través de los medios de
comunicacién tecnolégicas, exponiendo contenido personal y difamatorio
(fotografias, videos), mostradas a través de redes sociales, servicios de
mensajerias, (whatsApp) y correos electronicos. Normalmente es la continuacion de

un acoso presencial (Sanchez, P. et al., 2015).

Este tipo de acoso reune 3 caracteristicas importantes que Sanchez, P.et al.
(2015), menciona. “Existe intencionalidad por parte del agresor o agresores. Se
repite/prolonga en el tiempo (no se trata de un hecho aislado). Existe un
desequilibrio de poder (desigualdad fisica, psicolégica o social) entre agresor y

victima, que hace que esta ultima no puede defenderse facilmente”.

El impacto negativo que produce el ciberbullying, es tan fuerte que causa dafios
graves entre los menores, debido a que es dificil poder detener la magnitud de la
agresion a través de una red virtual. Las consecuencias mas graves que se tiene es
la depresion, que puede conllevar a suicidios, el miedo, la soledad y frustracion
(Sanchez, P. et al., 2015).

Detenerlo es dificil, pero es importante encontrarse atento a sefiales que indique
gue algun menor lo esté pasando. Asimismo, es importante destacar que no hay una
diferenciacion exacta entre un agresor y una victima, debido a que un agresor
también ha llegado a ser victimario, convirtiéndose esto en un circulo vicioso, dafiino

para los menores.

3.3.5.2 Sexting.
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Es llamado asi, a la interaccion de envios fotograficos y/o videos de contenidos
sexuales personales, a parejas o amistades, a través de redes sociales. Este tipo de
interaccion se convierte en problema, cuando la informacion sexual es recepcionada
por personas que tratan de hacer dafio a sus propietarios, a través de chantajes con

la Unica finalidad de vengarse por alguna ruptura amorosa.

Cabe destacar que el dafio provocado a los propietarios de estas imagenes
sexuales suelen ser muy graves, ya que el contenido puede permanecer en la red

por afios (Sanchez, P. et al., 2015).

3.3.5.3 Grooming.

Es la forma de acoso emocional y sexual de un adulto hacia un menor;
frecuentemente relacionado con la pederastia y la pornografia infantil. Este tipo de
acoso se mueve ganandose la confianza del menor, fingiendo ser una persona de su
misma edad, con el fin de obtener informacién personal, para luego lograra
imagenes sexuales que comprometan al chico con el fin de poder chantajearlo hasta

obtener un encuentro sexual con él (Sanchez, P., et al., 2015).

3.3.5.4 Falta de privacidad.

En las redes sociales suelen compartirse mucha informacion personal a un amplio
namero de contactos (amigos de los amigos), que simplemente no son amistades
cercanas. En este sentido, los adolescentes necesitan tomar mas conciencia de los
peligros de privacidad publica que rondan en las redes sociales, a decir verdad, es
mas frecuente la toma de precaucion por parte de las chicas, llegando a un 76 %,
que de los chicos, 59% (Sanchez, P., et al., 2015).

En lineas generales, las redes sociales acerca a los adolescentes con personas
gue conocen y gue no conocen, al compartir de forma publica datos personales,
como fotografias, numeros telefénicos, localizaciones que, de cierta forma, ponen
en riesgo la seguridad de privacidad de los adolescentes. Esto es sin duda, por falta
de conocimiento ante la facil accesibilidad de informacion personal qgue mantienen

las redes sociales.
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Producto de la falta de seguridad de informacion son los llamados Spam, los
chantajes y publicaciones en la red de contenido personal que se extiende por todo
el mundo de una forma sorpresiva que pueden perdurar por afios. Ante esto es
relevante mantener los antivirus actualizados, las configuraciones solo sean para
personas que conozcan, esto incluye el rechazo de solicitudes de personas
desconocidas, y no enviar direcciones ni numeros celulares por chats (Sanchez, P.,
et al., 2015).

3.3.5.5 La adiccion.

Este es el mayor riesgo en adolescentes que presenta las redes sociales. Hasta
ahora, se encuentran mas casos de dependencia en chicos que presentan
aislamientos, problemas de autoestima, ansiedad, que necesitan ayuda médica.
Muchos de ellos, atinan que es una autoayuda de integracion social, sin embargo, su
abuso provoca un efecto contrario de lo que ellos esperaban, llegando a tener un
descontrol del tiempo, provocando sacrificar las obligaciones familiares y sociales, y
esto, producto de la busqueda de gratificacion rapida que obtienen al estar

enganchados a las redes (Sanchez, P., et al., 2015).

Asimismo, en comparacion con las adicciones por farmacos, estos chicos
experimentan cierto tipo de malestares como insomnio, irritabilidad, ansiedad, por el
no poder estar conectados a tiempo. Al llegar este punto, es necesario la

intervencion médica especializada.

Lo que define a las adicciones a las TIC es la pérdida de control que sufre la persona
cuando realiza alguna actividad con ellas, que les obliga a continuar realizandola a
pesar de las consecuencias negativas de todo tipo que aparecen, adquiere una
dependencia cada vez intensa, capaz de generar un sindrome de abstinencia si se

deja de practicarla (Sanchez, P., et al., 2015).

En lineas generales, es importante tener presentes los sintomas o
comportamientos que Sanchez, P., et al. (2015) menciona como la dedicacion

excesiva de las redes sociales, privandose del descanso nocturno, ausentandose de
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actividades sociales, bajando el rendimiento escolar, fatiga y cansancio, llegando a
descuidar la salud y aspecto fisico. Debido a que es complicado para los
adolescentes asumir, las consecuencias que esto trae a sus vidas, por ello, los
padres siempre deben estar atentos en la medida que los chicos suelen conectarse
a redes sociales.

De acuerdo con esto, al autor anterior, menciona que es imprescindible la
comunicacién que los padres tienen con sus hijos, dado a que no hay un manual de
guia que especifigue como prevenir el riesgo de adiccion. La prevencion viene de la
mano con la educacion que hay en casa, que es la fuente vital de ayuda para que
los adolescentes puedan salir por sus propios medios y habilidades de situaciones

que dificulten su vida.

Sin duda, es muy cierto, lo que Sanchez, P. (2015) recalca, al aludir que “un
modelo educativo de apoyo se basa en el establecimiento de normas que regulen la
convivencia familiar’. Es decir, si lo padres son capaces que fomentar esos modelos
en hijos adolescentes, es muy probable que estén capacitados para poder reducir el

riesgo de caer en cualquier tipo de adiccion.

3.4 Insomnio tecnoldgico v las redes sociales en adolescentes

3.4.1 Impacto de la tecnologia en los adolescentes.

Los adolescentes nacidos en la era tecnoldgica son denominados la generacién
nativa digital, segun Garcia, Portillo, Romo y Benito (2007) citado en trabajo de
investigacion por Pavon M. (2015), resalta que este tipo de adolescentes mantienen
“habilidades sociales de comunicacion en red, manejo de computadas y dispositivos
moviles” es decir, tiene un aprendizaje del mundo de una forma distinta; por ellos,
esta gran parte de la poblacién tiene una gran facilidad en su uso. En este sentido,
se encuentran logico comprender la capacidad que tienen los adolescentes de
chatear con varias personas diferentes, usando el correo electronico, bajando
musica de la red, hablando por Skype, como ademas de revisar sus blogs;

convirtiéndose en multitareas (Ibrahin, M., 2014).
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El autor anterior menciona que los adolescentes nativos, se han acostumbrado a
la recepcion de informacién (imagenes, texto, sonido) de respuesta rapida de
distintos canales, manteniendo una conexion activa con la comunidad virtual.
Asimismo, son protagonistas en las redes sociales, interactuando con amistades y
sociabilizando con desconocidos.

Por otro lado, un estudio de investigaciones realizado por los psicologos Cristian,
F. y Carmen, R. (2008), indican que el desarrollo de nuevas tecnologias ha
generado un cambio en la conducta de los adolescentes, repercutiendo en la vida
cotidiana y las relaciones sociales, Partiendo de eso, se conoce que el movil se ha
vuelto parte fundamental de la vida de los adolescentes, pues un estudio realizado
por el Defensor del Menor de la comunidad de Madrid (2005), manifiesta que el
movil se ha convertido en una herramienta de ocio primordial en la vida cotidiana de
los adolescentes, no obstante, muchos de ellos, han comentado que alguna vez se
han sentido amenazados con insultos 0 acosadores sexuales (citado por Cristian, F.
y Carmen, R., 2008).

3.4.2 Redes sociales en la vida de los adolescentes.

El desarrollo constante de la tecnologia ha cambiado de manera drastica, en la
que se destaca por los medios de comunicacion, las redes sociales. Esto debido a
gue los adolescentes sienten mayor atraccién por la comunicacion virtual y la
manera en que las personas interactian a través de una pantalla. Un informe
realizado de Generaciones Interactivas en el Ecuador (2011), indica que el 53 % de
los jovenes utilizaban internet — inclinandose por Facebook y manteniéndose

ocupado subiendo fotos y/o compartiendo videos (citado por Molina, C., 2014).

3.4.2.1 Jovenes en redes sociales y la educacion.

Segun una encuesta desarrollada por Lee Hecht Harrison (lider en gestién
tecnoldgica) en personas de 30 a 40 afos, afirman que utilizan las redes sociales
como forma de entretenimiento y sociabilidad. Sin embargo, este tipo de uso, no solo
suele ser para estas actividades, sino también, se han propuesto a utilizarlas como

medio de ayuda en la educacién (Citado por Gutiérrez, V. 2013, p.50).
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Incorporarlas como medio de ensefianza, puede acabar siendo atractiva para los
adolescentes, promoviendo el aprendizaje colaborativo y cooperativo entre ellos.
Dentro de la propuesta que menciona De Haro (2010), citando por el autor anterior,
es la potencialidad de mejoras que produce en la comunicacion, a través de grupos
de trabajo, facilitando el envio de articulos digitales que ayuden a mejorar el
entendimiento del alumno sobre la asignatura como videos, imagenes o incluso

juegos de red (p.50).

Sin embargo, para que el aprendizaje educativo sea una colaboracion interactiva
Coll, Onrubia & Mauri (2007) menciona que indispensable tener en cuenta los
elemento que conforman el triangulo didactico (actividad docente de ensefianza, el
aprendizaje de alumnado y la relacion que hay entre ellas) y las relaciones propias
de la actividad como lo es la interactividad potencial (forma de organizar las
ensefianza), la interactividad tecnoldgica (facilidad de las herramientas de trabajo de
apoyo educativo) y la interactividad pedagogica (recursos didacticos y materiales de

apoyo educativo) (Citado por Gutiérrez, V. 2013, p.51).

Partiendo de este punto, las ensefianzas educativas a través de las redes
sociales, logran en los adolescentes un compromiso que promueve el aprendizaje
eficaz y activo, construyendo un acercamiento entre profesores y alumnos de una

manera mucho mas significativo.

Cabe anotar que Google Plus es uno de las redes sociales que apuesta por la
ensefianza y aprendizaje educativa, explotando las herramientas de facil uso para la
creacion de divertidas clases, captando el interés del adolescente (Gil, 2013 citado
por Gutiérrez, V. 2013 p.58).

3.4.3 Relacién entre el insomnio tecnolégico en adolescentes vy redes

sociales.

Actualmente las redes sociales cumplen un rol importante en la vida de los nativos
digitales al estar interconectados mediante un intercambio social que se da al interior
de la red social (Prensky, 2010, citado por Pavén M., 2015). En este sentido, las

relaciones interpersonales se perdieron como parte del contacto directo y personal,
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Partiendo de ello, Ferrer (2010) menciona que el abuso de las redes sociales,
estd provocando en los adolescentes problemas como desordenes psicologicos
como la irritabilidad, agresividad, panico, ausentismo escolar y desordenes del
suefio. (Citado por Pavon M., 2015). De acuerdo a esto, una investigacién en la
universidad de Glasgow, informé que se analiz6 a 467 adolescentes de 11 al7 afios,
encontrando como resultado que la razén de la existencia de la disminucion de
calidad de suefio era por el uso de redes sociales en las noches. Sin embargo, como
explica el doctor Brualla, responsable de la unidad de suefio en el HospitaL Vithas
Alicante, que “el problemas no esta en consumir ocio onlines sino en que, como no
tenemos tiempo durante el dia, lo hacemos durante nuestro tiempo de descanso’.
Se conoce que la gran mayoria de pacientes no toman conciencia de alterar el ritmo
del suefio, debido a que no toman la suficiente importancia a las consecuencias que
esto provoca en la calidad de vida de las personas (Revista médica ABC tecnologia,
2015). No obstante es importante que los padres mantengan limites en el tiempo de

uso de las redes sociales.

3.5 Laludica

Segun un estudio de investigacion realizado por Yafiez, F. (2017), menciona que
la ludica es “el proceso interno que mueve al individuo en diversas situaciones,
ambitos de referencia y temporalidad implicando en ello el aprendizaje”, es decir, la
ladica propicia momento de placer, regocijo al individuo en cualquier momento de su
vida, motivando la creatividad e incentivando el proceso de aprendizaje. Desde este
punto de vista, la ludica se relaciona con el juego y la diversion en los seres

humanos como un legitimo remedio opuesto al estrés.

Actualmente las actividades diarias y las obligaciones en el transcurso de la vida
tienden a mantener una presion estresante afectando el estado mental y fisico de los
individuos, no obstante, la ladica ayuda a mantener un estado de relajacion.
Asimismo como menciona el autor Jiménez, V. (2008) en su libro El juego, Nuevas

miradas desde la Neuropedagogia; la ludica no solo se vera como un simple juego
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didactico sino como ayuda en el proceso creativo e intelectual en el desarrollo del

individuo.

En este sentido, el autor anterior afirma que el juego favorece la l6gica y ayuda al
desarrollo cognitivo y cumple una funcion relevante en la obtencion del sentido
psico-social. Debido a esto, el juego traza una gran oportunidad de ser desarrollado
como una nueva metodologia ladica creativa convirtiendose en un prototipo

pedagdgico que puede modificar los que ya existen.

3.5.1 Laludicay el juego educativo.-

Actualmente las escuelas proponen nuevas técnicas pedagogicas de aprendizaje
en donde la ladica aporta nuevas y mejores respuestas para potenciar el desarrollo
en los alumnos. Su valor de enseflanza combina diversos factores en su
organizacién como la participacion, creatividad y entretenimiento. Segun George
Bernard menciona que una persona aprende escuchando un 20%, mientras que
observando un 50%, no obstante se aprende un 80% de lo que se hace, a través de

ambientes ladicos (Citado en Hernan, E., y Gomez, J., 2009).

La metodologia ludica existe antes de saber qué profesor la va a propiciar. (...)
genera espacios y tiempos ludicos, provoca interacciones y situaciones ludicas. Una
faceta pedagogica de lo ludico es aprender a convivir, a coexistir a partir de valores
individuales y el recreo visto como parte importante de la jornada escolar y
materializado como lugar para la expresion de la dimensiéon ladica humana
contribuye, no solo al proceso de adquisicion de buenos habitos, sino también a
comprender mejor el mundo propio y el de los otros, a obtener salud, desarrollo
fisico, mental, emocional y espiritual a través de actividades diferentes a las que
cotidianamente se realizan dentro de las aulas de clase y muy consonas con el existir
y forma de vida del nifio en edad escolar, es también ayudar a generar una
comunidad escolar sensible, critica y solidaria (Jesus Alberto Motta, Citado en

Hernén, E. y Gbmez, J., 2009).
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Es decir, una actividad Iudica es beneficioso para el curriculo escolar debido a
gue se logra objetivos de desarrollo social a través del juego utilizandolo como una
herramienta de exploracion académica que debe ser instruido en la ensefianza. Por
otro lado, los talleres ludicos buscan beneficiar al estudiante con experiencias de
socializacion, recreacion, desarrollo fisico y motriz (Hernan, E., y Gomez, J., 2009).

3.5.2 La actividad ludica, el juego y el aprendizaje.-

Desde la infancia, los nifios tienen un proceso de aprendizaje vivencial bajo las
experiencias continuas en el juego. Segun Hernan, E., y Gémez, J. (2009), en su
investigacion sobre la dimension ladica del maestro en formacién se menciona que
la ludica se subcategoriza como instrumento para la ensefianza y como herramienta
0 juego para el desarrollo integral del estudiante. De este modo, el verdadero
beneficio del juego radica en las oportunidades que brinda en la educacion;
facilitando el desarrollo en el area motriz, cognitiva y afectiva. (Ommo Gruppe, 1976,

citado por Palacios, A., s.f.).

En este sentido, el autor anterior defiende que al juego como un elemento
especial pedagogico debido a que tiene un marcado aspecto social activando
relaciones interhumanas donde se puede aprender, saber y cometer errores. Es
decir, que el juego aporta diferente formas de aprendizaje importantes en la
educacién, propiciando participacion en diversas areas de interés, permitiendo una
libertad de expresion en la actividad ludica. (Torres, 2002, citado por Carmona, N. &
Diaz, S., 2013). Asimismo, estas actividades ladicas ayudan a fomentar nuevas

herramientas pedagogicas, revalorizando la ensefianza de calidad.

3.5.3 Ventajas del juego educativo.-

Segun Pedro Fulleda de Cuba, resalta a la ludica como una expresion de cultura
como lo es el juego. Al partir de ese punto, la definicibn de ladica se define
proveniente del latin ludus, correlacionada al juego como modelo de racionalizacion

que propicia la consolidacion de reglas. (Citado en Hernan, E., y Gomez, J., 2009).

Asimismo, Caneo (1987) plantea que existe ciertas ventajas que el juego en

clase desarrolla en los alumnos como en la parte intelectual - cognitivo, debido a que
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fomenta la atencion, imaginacién y el desarrollo de capacidades l6gicas. Ademas del
volitivo - cognitivo, a causa del desarrollo autocritico y responsabilidad; y de igual
importancia en el afectivo, al propiciar el interés por la actividad de dar y recibir
ayuda. (Citado por Carmona, N. & Diaz, S., 2013). En lineas generales se
caracteriza por propiciar la sociabilizacion y disposicion de diversos aspectos de

aprendizajes.

3.5.4 Clasificacion de los jueqos.

El juego al ser un recurso didactico cumple con principios que avalen el
aprendizaje educativo, provocando interés de acuerdo al nivel educativo de cada
estudiante adaptandose a las diferencias individuales en los alumnos. Debido a ello,
Caneo (1987), menciona que los juegos se clasificas por juegos de ejercicios
(sensorio-motor), juegos de ficcion (pensamiento previo a la reproduccion de una
serie de actividades) y juegos reglado o de mesa (pensamiento organizado). (Citado
por Carmona, N. & Diaz, S., 2013).

3.5.4.1 Juegos de mesa o de tablero.

Esencialmente es conocido que existe una relacion entre actividades de juego
y la sociabilizacién que ayudan a contribuir una interaccion social entre las personas.
Un estudio de investigacion realizado en psicologia del desarrollo social, se
menciona que existe una fuerza cognitiva en los juegos de mesa que ayudan a abrir

una ventana al aprendizaje espontaneo en los nifios (Pérez, G., 2011).

Por otra parte, el juego de mesa puede contener el azar pero actualmente es
sustituido por estrategias o razonamientos. Posteriormente, el autor anterior indica
que los juegos de mesa al ser un juego grupal, en el que cada jugador tiene un rol
en especifico; ayuda a desarrollar tacticas o habilidades de razonamientos debido a
gue se componen de reglas que el jugador debe seguir. Sin duda alguna, se pueden

utilizar con diversos objetivos como de ensefiar, divertirse o reforzar conocimientos.

Por ello, Pérez, G. (2011) indica que los juegos de mesa proporcionan multiples
beneficios como elemento pedagdgico debido a que con ella pueden mantener una

mente mas activa, lo que les ayudard a aumentar su capacidad de aprender,
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fortaleciendo las destrezas propias de su personalidad, y aportando sociabilidad e

integracion en la familia y amigos.

3.5.4.2 Beneficios del jueqo de mesa.-

Los efectos de la actividad ludica ha sido beneficioso para la salud fisica y mental
de las personas, el juego genera entornos de motivacion asi como desarrollar

muchos otros aspectos que el Instituto tecnoldgico del Juguete (2003) menciona.

e Mejora la movilidad y agilidad: Esto es debido a que los juegos que requieren
coordinacion del cuerpo contribuyen de manera positiva a las habilidades
sensoriales y motoras de la persona.

e Estimula la percepcién sensorial: Los juegos de mesa aumenta la atencién y
estimulan los sentidos.

e Ejercita las habilidades cognitivas: Los juegos de mesa con resolucion de
problemas, preguntas y respuestas ayudan a mejorar la memoria.

e Potencia el contacto social y la comunicacion: El juego de mesa fomenta el
contacto con otras personas promoviendo el reforzamiento dentro del equipo.

¢ Regula la circulacion sanguinea: Al aumentar las endorfinas, los musculos se
relajan lo que ayuda a mantener la presion sanguinea.

e Aumenta el sistema inmune: los sentimientos positivos y la risa ayuda a
elevar el sistema inmunolégico, lo que ayuda a combatir enfermedades como

el estrés, la depresion, etc.

Los juegos de mesa son importantes en todas las etapas de la vida, se obtiene
multiples beneficios para la salud y ayuda a fortalecer y desarrollar diferentes
habilidades (Universia, 2016).

3.6 Disefio de jueqgo de mesa.

3.6.1 Pasos del disefio de juego de mesa.

El desarrollo de un juego de mesa inicia con el disefio del juego, la definicion de
todos los elementos involucrados; ademas de producirlo y distribuirlo. Todo
disefiador debe mantener regirse bajo ciertos pasos para la realizacion del juego de
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mesa como lo menciona a continuacién en su trabajo de investigacion de Palomar,
M (2012).

Primero, la idea inicial del juego, es necesario que el disefiador elija el tipo de
mecanica que puede ayudar a mejorarla. Segundo, el desarrollo de la idea inicial, es
necesario que el diseflador mantenga varias opciones para empezar con el descarte
y elegir la mejor opcién, de este modo comienza a surgir los componentes que se

necesitara el juego como cartas, dados, fichas, etc.

Como tercer paso, se tiene el primer prototipo y el proceso de testeo, luego de
tener la estructura y los elementos que se necesitan, se sigue con la creacion de un
prototipo del juego, que suele estar hecho de papeles recortados, piezas
improvisados, con el objetivo de probar el disefio con otros jugadores. El objetivo
gue tienen los testeadores es hacer las criticas constructivas para obtener mejoras
en el juego, mientras mas testeos se realicen, mejores conclusiones se tendran
(Palomar, M., 2012).

El autor anterior menciona como cuarto paso, redactar las reglas del juego. El
disefiador debe redactar el funcionamiento del juego que deberan ser las mas claras
posibles; estas irdn cambiando cada vez que se realicen cambios en la fase del
testeo. Luego de ello, se opta por realizar el prototipo final del juego, donde el juego
y las reglas funcionan correctamente, sin embargo, el juego aun estara en la fase
final del testeo, para detectar los posibles errores. Ademas en esta fase debera

contar con un disefio e ilustraciones cercanas de lo que trata.

Finalmente la difusion y presentacibn se da cuando el prototipo final esta
totalmente aprobado, listo para presentarse a editoriales productoras de juego para

gue se produzca en cantidades mayores (Palomar, M., 2012).

3.7 Estado del arte.-

3.7.1 Antecedentes nacionales.-

Proyecto 1: uso y abuso de las redes sociales digitales en adolescentes y

jovenes.



53

Este proyecto se llevd a cabo por el centro de informacion y educacion para la
prevencion del abuso de drogas, nace de las pocas investigaciones que se tienen
sobre el impacto que el uso de internet ha originado en los adolescentes, por ello, en
este proyecto se crearon instrumentos cualitativos como encuestas y una guia de
preguntas para distintos grupos focales, reclutando personas de distintas regiones
del pais. Con el objetivo es determinar las consecuencias del uso excesivo de las

redes sociales.

Proyecto 2: dependencia al celular entre los y las estudiantes de la facultad de

educacion de una universidad de chiclayo- 2016.

Esta investigacion se realizO con el objetivo de determinar diferencias entre
dependencia de los estudiantes (de ambos sexos) de la facultad de Educacién de la
Universidad de Chiclayo, Ademéas se utilizé herramientas como el Test de
Dependencia al Teléfono Celular DCJ para obtener estadisticas sobre aquellas

diferencias.

Tesis 3: adiccion al celular en estudiantes de la universidad nacional de san
agustin y la universidad catélica san pablo-arequipa.

Este proyecto se utilizé como herramienta metodologica un Test de Adiccion al
Celular y se realiz6 con el fin de encontrar comparacion entre los diferentes puntajes
de adiccion al celular con una muestra mayor de 1000 estudiantes entre
universitarios privados y publicos. Los resultados ayudaron a ofrecer nuevas luces

en torno a la adiccion al celular.

3.7.2 Antecedentes internacionales

Proyecto 1: Insomnie tweets.

La marca sueca lkea, tras conocer un alto nimero de personas insomnes
conectadas al Twitter, conversando con personas que también les cuesta dormir,
nace este proyecto con la iniciativa de sortear un colchon (adecuado contra el

insomnio) entre todas las personas que tuiteen entre la 1:00 am a 5:am con los



54

hashtags #Insomnie y #Teamlnsomniaque. Con la finalidad de premiar de forma

creativa a todas aquellas personas que luchan contra el insomnio.
Proyecto 2: ;no duermes? pasate por tu farmacia. Duerme mejor, vive mejor”.

Las farmacias de la provincia de Alicante, Espafia, han realizado una campafa
contra el insomnio, debido a que se ha registrado que existe un 30% de la poblacion
que presentan sintomas de insomnio, que no tienen una buena calidad de vida. Por
esta razon, el objetivo de la campafia fue realizar una correcta atencién farmacéutica
y de esa forma concientizar a las personas como método de prevencion sobre el
insomnio, a traveés de test en el midan la gravedad del problema y distinguir entre los

de menor y mayor gravedad.
Proyecto 3: The phombie.

El gobierno regional y la asociacién Protégeles, han promovido una campafa para
advertir a los jovenes sobre los peligros de la adiccion al movil, y el robo de
informacion personal, generando mayor conciencia en los comportamientos

riesgosos para los mas pequenio.

La campafia consistia en la distribucién de un spot con estilo parodia, el cual trata
sobre una joven que intenta huir de un grupo de personas infectadas por el uso
continuo de los celulares. La respuesta que ha generado esta campafia ha sido
fantastica pues, se ha compartido el spot por todas las redes sociales, incluidas en

los cines de Madrid, distribuyendo mas de 500 carteles.

CAPITULO IV

4.1 Estructura del proyecto

4.1.1 Concepto del proyecto

La campafa tiene como conceptos la angustia, intriga, terror y miedo de lo

desconocido, logrando un shock de informacién; debido a que “el miedo” propicia
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una sensacion de emocion que activa la liberacion de adrenalina en los

adolescentes provocando una sensacion de placer.

Segun las psicologas Molina, M. y Gonzales, Z. (2014) menciona que los
adolescentes tienen cierta atraccion a los video y/o juegos de miedo debido a que
ayudan a desconectarse de su propio temor de metamorfosis (en el que su cuerpo
estd pasando por una etapa de trasformacion desconocida para ellos) para captar
esta nueva informacién de los video y/o juegos de miedo con la Unica diferencia de
que al finalizarse no sienten temor sino una sensacion de comodidad y placer, al
verlo de un sitio seguro. Es decir, ese momento de placer es lo que conlleva a los
adolescentes a mantener el gusto por el miedo y la angustia en diferentes medios

como lo es en video y/o juegos.

Este concepto ayuda a captar la atencién de los adolescentes y a encontrar un
interés sobre la problematica. De esta forma, el mensaje podra llevarse con éxito al
publico objetivo mostrando una participacion activa de ellos. Por otro lado, este
concepto ayuda a ver el insomnio tecnolégico como un problema que trae
consecuencias serias y la importancia del suefio debe ser tomado en cuenta con

mayor seriedad.

Moodboard: En el moodboard se presenta primero los adolescentes como
publico objetivo y sus diferentes acciones y/o habitos que realizan al usar los
dispositivos tecnoldgicos durante las noches, asimismo, también se visualiza las
diferentes consecuencias secundarias del insomnio tecnolégico, como el aumento
de peso, mayor ansiedad en los alimentos caldricos, la falta de concentracion en los
estudios. Por otro lado, se presenta el moodboard del proyecto, en el cual se da a
conocer la metodologia a trabajar como lo es el uso de piezas graficas como los
posters como ayuda para captar el interés de los adolescentes, el video de terror
como herramienta de aprendizaje e interés y como pieza principal el juego de mesa

gue como beneficio de concentracién, aprendizaje, interaccion.

Andlisis conceptual: Después de realizar un analisis de antecedentes vy

entrevistas se llego a la conclusion que los adolescentes tienen el habito de usar los
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dispositivos moviles durante la noche debido al abuso de las redes sociales, robando
las horas de suefio de los adolescentes; por ello, en el analisis conceptual, se
extrajeron palabras claves que podrian ser de gran utilidad para el desarrollo de

proyecto.
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Figura 2: Moodboard sobre el proyecto.
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Figura 3: Analisis conceptual del logotipo..
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4.1.2 Nombre del proyecto.-

El nombre del proyecto busca captar la intriga del publico objetivo,
debido a que hace alusidén a un personaje malvado de pelicula de terror. Esto con la

finalidad de buscar interés de los jovenes por conocer mas sobre el proyecto.

El ROBA SUENOS, tiene la connotaciéon con un ladrén que se apropia de algo
gue no es suyo, escondiéndose entre las sombras para que no se detectado
facilmente. Es decir, todo esto hace mencién al robo de horas de suefio de los
adolescentes, que hace la tecnologia acompafiada de las redes sociales durante la
noche.

Asimismo, este nombre tiene un sentido dindmico y claro lo que permitira
asociarlo rapidamente con el proyecto a tratar. Finalmente el descriptor del nombre
del proyecto, tiene el como objetivo el esclarecer el tema del proyecto a trabajar, y

de esa forma el mensaje podra llegar de forma directa al publico objetivo.

4.1.3 Fundamentacion del proyecto.-

Este proyecto surge de la preocupacion por concientizar la importancia del suefio
en la vida de los adolescentes. Partiendo de esto, es importante destacar los limites
descontrolados que los adolescentes tienen sobre el uso nocturno de los dispositivos
tecnoldgicos y redes sociales que alteran el horario interno provocando un retraso

del suefio y mayores consecuencias.

Es por ello, que se buscé una metodologia ludica para sensibilizar y dar a conocer
la problematica, llegando a optar por un juego de mesa, debido que resulta un
método mas sencillo para liberar tensiones y relajacion; ademas, también se utilizé
el video, como herramienta de aprendizaje e interaccion, con un estilo de terror y
miedo para captar la atencién de los adolescente y de esa forma el mensaje llegara

de forma clara y directa del proyecto.
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Este proyecto responde a la investigacion por concientizar sobre las
consecuencias del habito normalizado que tiene los adolescentes sobre el uso de
dispositivos moviles durante las horas nocturnas. Ademas es la via mas adecuada
debidos a que los adolescentes en esa etapa sienten atraccion por los videos de
terror y juegos de mesa que les motive a pensar e interactuar, de esta forma

aprende y se informan de una manera mas ludica captando su atencién e interés.
Entre las etapas de comunicacion del proyecto son:
Licencias:

e Enviar una carta de autorizacién al director de la institucién de la iglesia
Destiny Church.

e Solicitar un aula para la implementacion.

e Solicitar permiso al profesor—tutor de los jovenes ademas de utilizar un tiempo
de sus horarios de instruccion.

e Solicitar permiso de los padres de familia para que la identidad del alumno
pueda mostrarse en el video.

e Se solicitard un permiso de proyector.

Implementacién:

¢ Inicialmente se colocaran afiches de intriga que presenten la pelicula.

¢ Asimismo, se daran preguntas alusivas al titulo del video y a la falta de suefio
para obtener respuestas veridicas para luego ser analizados. Ejemplos
¢Quién o qué crees que es el roba suefios? ¢Quién te roba el suefio?,
¢,Cuantas horas de suefio crees que pierdes?

e Se desarrollara un video basado en fragmentos de peliculas de terror que
explique quien menciona quien es El roba suefio y como este personaje esta

ligado al insomnio tecnologico.

e Tras el video, se pasoé a dar inicio al neurélogo Armin Delgado especialista en
medicina del suefio, quien reafirma lo que el video menciona sobre el

insomnio tecnolégico y como afecta estos habitos en los adolescentes.
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e Luego, se dara inicio a un juego de mesa con el fin de lograr que haya una
aceptacion de la existencia de la problematica y esta latente entre ellos
mismo; ademas por este medio los chicos podran interactuar y obtener mayor
conocimiento del problema.

e Finalmente se dard encuestas y se analizaran los resultados para que
confirmen el estado de existencia de la problemética.

Mantenimiento:

e Se proporcionara el juego de mesa al ministerios de educacion con el fin de
ser compartidos por todos los centros educativos como ensefianza de la
problematica, ademas de compatrtira el video a la Ugel y Drec del Callao para
que sean compartidos por las redes sociales oficiales de cada institucion
educativa.

e Se le proporcionara el proyecto-video y a las instituciones de trastorno del
sueilo para que proyecten el video en todas las salas de espera de las
instituciones, ademas de que lo compartan en sus paginas web oficiales y
redes sociales.

e Se colgara el video en la pagina del ministerio de salud para que lo comparta

con sus seguidores.

Infografia del proyecto.-
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Figura 4: Infografia sobre el proyecto “El Roba suefio”.

4.2 Publico objetivo

4.2.1 Actores involucrados en el problema.

Familia.

Los adolescentes: Son los principales consumidores de estas redes sociales,
quienes se acogen del uso de los dispositivos méviles por el hecho de haber
nacido en una época tecnoldgica.

Padres: Son quienes permiten a los adolescentes que se abuse de los
dispositivos tecnoldgicos durante la noche, debido a que no se les brinda una
adecuada importancia del suefio en casa.

Amistades: Estos son el principal objetivos de los adolescentes, para
comunicarse con sus amigos Yy la tecnologia se usa como principal

herramienta de interacciéon entre ellos.

Organismo de apoyo.

Hypnos: Instituto de ayuda que mide los trastornos del suefio; con su objetivo
principal el brindar a los pacientes una mejor higiene del suefio y una mejor

calidad de vida.

Institucion educativa.

Alumnos: El uso de los moviles durante la noche perjudica drasticamente el
rendimiento del alumnado.

Docentes: Son quienes buscan mantener un ritmo académico ascendente y
son quienes se percatan del bajo rendimiento de cada alumno.

Directores: Son quienes buscan el mejor desarrollo de aprendizaje en los
alumnos, y mientras haya un rendimiento bajo seran los interesados en

encontrar el factor causante.
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Laboratorio Quimico.

e Farmacéuticos: Son quienes se benefician de las personas con insomnio

debido a que sus ventas de farmacos para dormir aumentan.
Ministerio de salud.

e Neurdlogo del suefio: Son especialistas que miden los trastornos del suefio y
brindan la mejor opcién para garantizar una buena calidad de vida.

e Psiquiatra: Buscan diagnosticar y recetar medicamentos que ayuden en una
buena calidad del suefio.

e Psicologo: Busca encontrar algun sintoma que no ayude en la mejora del
descanso nocturno, y las orientaciones verbales son fuente de ayuda para
encontrar una solucién a conciliar el suefio.

e Nutridlogo: Busca desarrollar un habito de alimentacién saludable y sus
consejos ayudan a mantener un buen ritmo alimenticio con un buen descanso

nocturno.
Comunidad virtual.

e Internautas: Son los responsables en la influencia que hacen en los

adolescentes por involucrarse en un grupo de red social.
Empresas tecnolbégicas moviles:

e Operadores moéviles: Son quienes buscan mantener conectados a mas
personas brindando mayor posibilidad de internet en los celulares y otros

moviles, vendiendo planes post pagos a precios accesibles.

4.2.2 Fundamento del publico objetivo.

El publico objetivo son los adolescentes de 13 a 16 afios debido que son estos los
gue se encuentra en una interaccion constante de los dispositivos moviles y siente
una atraccion por la tecnologia y el uso de las redes sociales. Ademas, son ellos,

guienes tienen una cierta decisién en el control de su tiempo en las redes sociales y
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es importante que ellos mismos tengan la informacion de las consecuencias el

habito que tiene por las noches.

Por otro lado, se tom0 los adolescentes del nivel socioecondmico “c” debido a que
en los dltimos afios se ha producido un incremento en el indice de consumidores de
moviles con opcidon a internet. En este sentido, los adolescentes han tenido
posibilidad de obtener un celular propio y a mantener un ritmo de uso desmedido

con las redes sociales por las noches.

4.2.3 Descripcion del publico objetivo

Caracteristicas sociodemograficas:

e Sexo: Masculino y Femenino
e Edad: 13 a 16 afios
e Lugar: Callao

e Nivel de estudios: Secundaria
Perfil psicolégico:

e Personalidad: dependientes de las redes sociales, desconcentrado, sociables.

e Caracteristicas: Adolescentes que les atrae las redes sociales debido a que
buscan interaccion y comunicacion con amistades, ademas de mantener un
uso constante de los moviles por las noches prolongando su suefio.

e Actividades: Escolares de educacién secundaria.
Caracteristicas conductuales:

e Adolescentes en el nivel educativo secundario, que buscan amistades por las
nuevas redes sociales con mayor predominancia por las noches, por la falta

de tiempo del dia y en busca de privacidad de la noche.



Infografia.-

ADULESCENTES

TP OAFTA SOMAE FL PRRRAC DERITTA ) DO INSDWNK TRENOLINGK O
MO AL TR0 EXLEANYY OF LA DRI R A0 I e

L.O68%

DE PERUANOS
LISAN INTEQNE

OCAHIONA LIy

64

JEN PRI UWENTH I LOW ANOCERCTNTES PRECINA DOUWY 2 0 9
A PSR (DANTE LA SENAMA VAR OF LA WAL N LIV Y repes
LI DG LU NEERAR) QUE PURDE IS TIMU RN L

L UCTIRM N - (x

vo DE LAS REDES SO 1ar «
ALE;

DURANTE LOS

HORARIOS 4
NOCTURNOS

A EXPUSIION
COMETANTE 4 LA TN

APARATOS

TENOLOGILOS

w.o.m
= Q.@ 2000(=
250k s e
: EQ ELUSO
CONOCITN MEDICAVENTE (OWO

FRECENTE 1E S5t
K@ RENES BOCH INSOMNIO TECNOLOGHCO,

ATRAYENDO COWO CONSEL UENCIAS
\ o ome M e

"3,

krey 4)
QEL() J

INTERNO

IAUI“UQ

ﬂ e, &
R PERO N somowen < d =
l""u bl% l 0% £ & ACADEMICO — Qef
;

Figura 5: Infografia sobre el publico objetivo

4.3 Levantamiento de la informacién

4.3.1 Fotoqgrafias de la situacién del problema
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Figura 6: Duerme con el mévil y come de noche.

Figura 8: Redes sociales y bajas calificaciones.

4.3.2 Entrevistas (resumen).

Entrevista a Cristian Meyer, adolescente de 16 afios del distrito del Callao,
comenta que normalmente, al momento de acostarse se demora 30 minutos en
dormirse debido a que se entretiene con su mavil, publicando cosas en Facebook y
conversando con sus amistades, ademas, ha se sentido cansancio por no dormir sus
horas completas. Asimismo, afirma que opta por usar su movil por las noches debido

a que es mas tranquilo, fresco y encuentra a sus amigos conectados.
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Entrevista a Fernando José de 17 afios, menciona que ocasionalmente duerme
tarde por estar en el chat y cree estar consiente que no duerme las horas completas
gue deberia, sin embargo, estar conectado lo atrae porque le gusta los video juegos
y la noche es un momento propicio para jugar tranquilamente, ademas menciona
que le ha tomado un poco de vicio a las aplicaciones como Whatsapp por usarlas

predominantemente en las noches con sus amistades.

Entrevista a Ammy Araujo de 13 afios, indica que usualmente se amanece con
su movil para ver videos graciosos que encuentra en las redes sociales, y escoge
ese horario porque se siente mas libre sin ningun tipo de control de sus padres.
Ademas ocasionalmente se ha amanecido a las 3 am por conversar por chat con
algun familiar. Incluso indica que los fines de semana tiene mas libertad de

amanecerse debido a que al siguiente dia no tiene que levantarse temprano.

Entrevista a Daniel Ajén de 15 afos, resalta que tiene ocasiones en la que se
levanta en la madrugada a contestar el celular por la llegada de algin mensaje de
red social. Asimismo, suele entretenerse en el Whatsapp, el Messenger o el
Facebook hasta altas horas de las noches, debido a que suele encontrar a sus

amigos a esa hora.

Entrevista a Jorge Livia, coordinador del area de tecnologia, menciona que la
tecnologia ha influenciado mucho a los adolescentes, atrayendo un sinfin de
ventajas como herramienta de busqueda de informacién y conocimiento, y
desventajas como abuso de las redes sociales; principalmente desde el momento en
gue tuvieron acceso a un Smartphone propio. Por otro lado, se incremento el uso de
aplicaciones moviles por las noches debido a que a esa hora tienen mayor tiempo

libre para conversas con amistades por chat.
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Entrevista a psicologa Leny Roy, la adolescencia es una etapa en la que se
debe dormir mas debido a que durante el suefio se liberan distintas hormonas, una
de ellas es la del crecimiento, sin embargo se conoce que los adolescentes duermen
menos. Asimismo, se conoce como promedio de suefio que las personas deben
dormir 8 horas, sin embargo no todas las personas requieren la misma cantidad de
horas de suefio, lo recomendable es que la persona se levante por si solo y asi se
vaya calculando las horas que debe dormir en promedio. Probablemente los

adolescentes necesiten dormir mas de 8 horas.

Partiendo de esto, “se tiene investigaciones que demuestran que la poca calidad y
cantidad de suefio tiene efectos notables en el rendimiento académico; por otra
parte, en paises extranjeros los adolescentes entran mas tarde a las escuelas
mientras que aqui en el Perl eso es inverso, ya que prefieren que el alumnado entre

mas temprano”.

El suefio esta asociado al descanso, y es alterado por los habitos, y patrones de
conductas que van cambiando en el transcurso de la vida. ElI buen dormir tiene
efectos sobre la atencion, la memoria y diferentes efectos cognitivos, que en la
adolescencia seria en factor causante de los problemas en el rendimiento

académico.

Hay un sistema biolégico llamado SARA (sistema activador reticular ascendente)
qgue recibe sefales del exterior como la luz, respecto a los procesos de vigilia y
atencién de todo el dia y responsable del suefio. En este sentido, la luz que produce
los aparatos tecnoldgicos se reciben a través de los 0jos como si se estuviera de dia
y esto altera los patrones del suefio. Lo mismo sucede con las personas que hacen
deporte antes de dormir y al estar tan activados les cuesta dormir, o si un nifio esta
muy emocionado por su programa favorito y le costara conciliar el suefio, entonces

el cerebro estard muy activado como si fuera de dia

En este mismo sentido, hay experiencias realizadas en las clinicas de suefio que
han puesto a personas 24 horas a la luz retirandoles de toda informacion horaria,

encontrando como resultado que los patrones de suefio se habian alterado y a pesar
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de mostrar fatiga y cansancio no podian dormir a la hora que normalmente lo hacian;
es decir la luz tiene una influencia directa con el déficit de suefio lo que conlleva a un

insomnio en los adolescentes, llamado insomnio tecnologico.

Este tipo de insomnio es causado por el mal uso de los aparatos tecnolégico y
esto causado por malos habitos de quedarse hasta muy tarde recibiendo sefiales de
luz e informaciéon (videos, imagenes, mensajes) que estimulan areas del cerebro

como si fuera de dia.

Entrevista a Dr. David Lira Mamani, medico neurélogo del Instituto Peruano de
Neurociencias, comenta que cada vez se descubre que el suefio tiene mayor
importancia en la vida de las personas. Se sabe que las personas que duermen bien
se enferman menos, tiene menos infecciones, tienden menos a engordar y hacen

menos cancer.

Un buen descanso nocturno va a generar que las personas puedan llegar a una
zona del suefio llamado REM, (parte del suefio profundo en donde se graba la
informacion), entonces un alumno que se amanece estudiando y solo duerme un par
de horas, no recordard nada en el examen. Por ello, se recomienda a los
adolescentes dormir de 9 y 10 horas continuas durante la noche, sin embargo
muchos de ellos, optan por el uso de las redes sociales en las noches, siendo estas
muy mala opcién, debido a que se mantiene mucho tiempo de exposicion y buscan
la necesidad de una respuesta rapida a una comunicacion provocando ansiedad y
placer; generando que el cerebro se mantenga alerta e impidiendo que se concilie
un suefio llegando a convertirse en adiccién y panico por perder el celular, por otro
lado, el sonido que producen los moviles por el chat provocan que el suefio se

fraccione perjudicando a la persona.

Este trastorno del suefio asociado a los dispositivos tecnolégicos, tiene que ver
con varios factores, como la exposicion de luz intensa ingresada a traves de los o0jos
con distancias cortas en horarios inadecuadas provocando alteracion en el ritmo

circadiano.
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Por otro lado, se ha encontrado relacion directa sobre las personas que usan mas
dispositivos tecnolégicos y el aumento de peso debido a que tienden a movilizarse
menos. Asimismo, cuando una persona duerme poco afecta la regulacion del
metabolismo basal, que es una especie de horno que provoca calor. En este sentido
el cerebro humano se alerta y hace que el cuerpo ahorre todo lo que puede de

energia y provocando que la persona engorde.

Finalmente las recomendaciones que el doctor neurdlogo indic6 para los

adolescentes fueron:

e Mantener ciertas reglas.

e Si se tiene que ir al colegio se debe dormir 9 horas antes para que tenga un
buen descanso.

e Los dispositivos con luz deben usarse hasta 3 horas antes de acostarse.

e El ambiente para dormir debe ser silencioso, temperatura confortable, oscuro,
mantener una ropa adecuada a la edad y la estacion y evitarse las
interrupciones.

e La alimentacién debe haber una cena ligera con liquido limitado.

e Evitar estimulantes como el café o gaseosas.

Entrevista al médico neurélogo Armin Delgado, menciona gque el suefio es una
necesidad fisiolégica tan bésica como el comer o tomar agua. Asimismo, hablar del
suefio no solo es un sentido de restauracion sino también difusion de aprendizaje.
Sin embargo se sabe que la calidad de suefio en el pais es mala, no hay habitos
regulares para dormir, y no hay horarios regulares para dormir, no hay dieta
adecuada en horario nocturno y se han adaptado de usar aparatos tecnolégicos en
las noches. Esto ha conllevado que en esta época el 20% del suefio de la
generacion actual haya disminuido en ese porcentaje, es importante destacar, que

todo esto se debe a las tendencias y la educacion del hogar.

Los jovenes generalmente les gustan dormir tarde y despertar tarde, no obstante,

si se habla de un adulto joven el promedio de horas va de 6 a 8 horas, sin embargo
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no se debe olvidar del factor genético en que los dormilones cortos pueden dormir
de 4 0 5 otro grupo de gente que pueden dormir muchas mas horas. Durante la
noche se tiene un suefio activo llamado REM (movimientos rapidos oculares) en
esta fase de suefio, la corteza cerebral esta en actividad y aunque no se tiene
conciencia, el cerebro esta trasladando informacion que se capté durante el dia y
trasladarse por conexiones llamadas sinapsis) y durante este tipo de suefio es
donde se realiza el aprendizaje a largo plazo, entonces si la persona duerme regular

se va a consolidar la informaciéon en el cerebro manteniendo una vida sana.

Hay casos de padres que comentan que tiene celulares, tablets y televisores en
las habitaciones y usados en horarios nocturnos que a largo plazo no sera
beneficios, generando problemas de conducta, problemas gastricos, problemas
alimentarios como la obesidad, mal rendimiento académico. Partiendo de esto, se ha
determinado que los aparatos ricos en imagen y sonido, lo Unico que ha conllevado
que al cerebro que funciona en un sistema béasico de luz y oscuridad se han
modificado y dafiado. Si un adolescente recibe estimulos de luz en un horario
nocturno, el cerebro no entra en somnolencia y va a conllevar a un retraso en el
inicio del suefio, que en el fondo no han venido a beneficiar en nada en el suefio de

los adolescentes.

El insomnio tecnoldgico se caracteriza por una dificultad en el inicio o el
mantenimiento del suefio. Se sabe que la latencia de suefio habitable en cualquier
persona no es mayor de media hora, si una persona se acuesta con la consigna de
que van a dormir, en la practica habitual entre 5 a 10 min se quedaran dormido, de lo
contrario si demoras mas de 30 y no puede dormir, ya se habla de un tipo de
insomnio por conciliacion. En otro caso con pacientes que duermen con facilidad, y
al paso de unas pocas horas se levantan ya no vuelven a dormir, este insomnio de
mantenimiento es también esta conllevado a un estimulo auditivo visual, va a

conllevar a un fraccionamiento del suefio.

Esta costumbre de los aparatos en los horarios nocturnos, no puede ser
controlada por los padres, debido a que los nifios desde pequefios tienen la misma

oportunidad de tener un televisor en la habitacion, y también mantienen la misma
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costumbre que incluso en época de vacaciones los nifios tiene la posibilidad de ver
la television a altas horas de las noches y usar los apartaos, sin embargo, el
problema es serio porque los nifios estan en una etapa de formacion para tener un

horario regular (despertar y acostarse).

Por otra parte, la influencia de las redes sociales es muy fuerte, muchos de los
chicos que de 14 afios encuentran en el horario nocturno el momento apropiado de

chatear y d esa forma lo Unico que fomentan es una mala calidad de suefio.

Hay un publicacién que hay un 30% de adolescente que estan sufriendo de
insomnio tecnoldgico, por un tema permisivo de los padres por tener la tendencia
regalar celulares a sus hijos y no saber realmente que es lo sucede una vez que se
cierra las puertas de las habitaciones. Lo que el doctor plantea como sugerencia es
gue se necesita una mayor educacion en los hogares, programas de taller en
colegios, trabajar en edades de primaria, secundaria, y universitarios para que se

entienda la importancia de dormir bien.

El doctor comenta que tuvo un caso médico de un nifio de 10 afios, que se iba a
costar a las 10 pm, sin embargo se dormia a las 3 am y cuando lo recogian a las
6:30 para la escuela, el nifio se encontraba mal, la familia pensaba que habia un
problema neuroldgico y finalmente el nifio conto la anécdota de que se quedaba
hasta tarde conversando con un amigo, el tema fue que la madre regalo un celular
moderno sin dar el seguimiento adecuado para el horario pertinente del nifio. En
este sentido, la sugerencia del médico fue que si el nifio tendrd acceso a la
informacion, los padres deben ser los controladores de esos aparatos y puedan

beneficiar a los nifios.

Por otro lado, existe una relacion muy estrecha entre la obesidad y el suefio, Si
una persona tiene muchos despertares en la noche va a ver muchas sustancias
hormonales que saldran en horarios nocturnos lo que generar aumento de apetito,
encontrando casos serios como problemas hormonales sobre todo de

hipotiroidismos, ronquidos, apneas.
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El doctor Delgado, indica que se debe seguir los tres pilares de la salud como lo
es la buena calidad del suefio, buena alimentacion y una actividad fisica; y realizar

los diez mandamientos de la higiene del suefio:

e Deberas dormir en horarios regulares todos los dias.

e Evitaras sustancias excitantes a partir de media tarde.

e Deberas terne una alimentacion adecuada durante horario nocturno.

e Te gquedaras en cama solo lo necesario.

e Realizaras ejercicios regularmente.

e No abusaras de las siestas.

¢ Mantener una habitacion solo para dormir.

e Deberas desayunar como rey, almorzar como un principe y cenar como un
mendigo.

e Seguiras un ritual antes de acostarte.

¢ Dejaras de consultar con la almohada.

e Sino hay suefio, te levantaras.

CAPITULO V

5.1 Andlisis del disefio

En este capitulo se realizara un analisis del estilo grafico propuesto; asimismo se
dan a conocer todas las piezas gréficas que servirAn como herramientas de

comunicacion para presentar eficazmente el problema social.

5.1.1 Sintaxis.

El disefio del proyecto esta basado mantener fondos con tonalidades negros que
representa el concepto de suspenso, miedo y terror; y azules que representan

tecnologia, compuesto por un icono convencional, utilizado en las redes sociales, (el
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emoticon) oculto tras un antifaz que denota a un ladron, llevando una expresion

caracteristica de astucia y maldad.

Imagotipo: Tiene una composicion visual vertical el cual provoca estabilidad y
equilibrio, iniciando por el icono y finalizando con el nombre (el roba suefio), que se
lee de izquierda a derecha, con la finalizacion de una triple “Zzz”, haciendo alusion al
sonido que se produce al dormir. Asimismo, el descriptor también tiene el mismo

sentido que el logotipo para crear uniformidad de la lectura.

Tipografia: La tipografia utilizada para la creacion del logotipo es Crimes Times
Six, y tiene el estilo de mano de pincel seco que produce una sensacion de miedo a
lo desconocido; ademas el descriptor es No. Seven Small Caps y tiene un estilo san
serif con terminaciones en las letras semi puntiagudas para crear la sensacioén de
amenaza. Asimismo se adoptdé por una tipografia san serif para el texto llamado
“‘Roboto”. Estas seran utilizadas en todos los recursos graficos para mantener la

unidad grafica del concepto y captar la atencién del puablico objetivo.

NO. SEVEN SMALL CAPS  CRIMES TIMES 5iX ROBOTO

ABCDEFGH ABCDEF fLJBHDLDMENFﬂGDE
I1JKLMNRNO G H 1 J KL QRS TUY WXY
PQRETUV W MNOGPIR Zabcdefghij
XYZO0 1234 STV V W klmniopgrst
56 T8 90 XYz uvwxyz 0123

456789

Figura 9: Fuentes tipogréaficas utilizadas en las piezas gréficas.

5.1.2 Estética.

La estética del proyecto parte de un estilo grafico de sintesis de personas reales
con expresiones temerosas enfocando sus gestos con una luz predominante. Se

tiene como principal elemento el emoticon cubierto para toda la campafia de intriga y
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luego al emoticon descubierto tras un antifaz para toda la campafia de la
implementacion. Por otro lado se buscé una tipografia que vaya con el concepto de
terror y miedo tomados del logotipo para guardar correlaciéon uniforme con todas las

piezas del proyecto.

Color: La paleta de colores utilizados principalmente son dos: el negro, que busca
mantener la sensacion de maldad, el miedo, la astucia y amenaza a lo desconocido
y el azul que representa la tecnologia. Asimismo, el amarillo y naranja que
representa los emoticones de las redes sociales. Al juntar los colores amarillos con
negros (como se ve en el logotipo) se da la sensacion de sefiales de que hay aun
riego de que algo ocurrira, no obstante, tiene a la vez un sentido de poder y
distincion.

Recursos fotograficos: las fotografias de la implementacion tendran un estilo a
color y otras a blanco y negro que connotara las acciones negativas como las

causas del problema.

C =100 c=7

M=84 R=32 M=17 R=243
Y =8 G=60 Y =93 G=205
K=0 B=137 K=0 B=14

Figura 10: Paleta de color utilizadas en las piezas gréficas.

5.1.3 Simbologia.

Icono: Ladron



75

Individuos que se apropian de cosas de no son suyas, es denominado como
“ladréon” por convencion social, de la misma forma se representd a la tecnologia y
redes sociales como un ladron por tomar tus horas de suefio y apropiarse de ellas,
este icono fue compuesta por un emoticon que es utilizado en redes sociales y

conocido por todos los adolescentes.
Colores a utilizarse y sus representaciones:

Negro: Asociado a la noche, la oscuridad, miedo, terror, mantiene un caracter
oculto y desconocido. Ademas de ser un color perfecto para contrastar dos puntos

de vista.

Azul: Esta asociado con la juventud, que inspira relajacion para el buen descanso
nocturno. Ademas de que simboliza la noche y el suefio; esta convencionalmente
utilizada en escenas de peliculas clasicas de terror para connotar pesadillas donde
cualquier emocion sea extrema y este expuesto al peligro. Por otro lado también

representa la tecnologia y redes sociales.

Amarillo: Se buscé representar el dinamismo, lo jovial y vibrante que son los

adolescentes en esa etapa.

Naranja: Es un color asociado a contrastar a los colores negros y azules ya que
es un color dindmico y moderno, que busca renovar la fuerza intelectual y aporta

bienestar y buen humor en la vida de los adolescentes.

5.1.4 Pragmatismo.

Este proyecto busca dar a conocer la existencia de la problematica con un estilo
practico de miedo y terror, a través de una correcta lectura de los mensajes; como

forma de captar la atencién del publico objetivo.

Se logra una interpretacion claro desde el icono con el nombre del proyecto “El
roba suefio”, ya que se consigue asociar con el icono “emoticon ladréon y malvado”

gue representa las redes sociales y el logotipo que representa el tiempo de suefio
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que se le roba al publico objetivo. Asimismo, la tipografia cumple el objetivo de

vincular el concepto de terror con el icono de ladron.

Los elementos estdn compuesto de tal forma que se pueda encontrar un equilibrio
visual para entender el objetivo del mensaje de forma directa y clara; utilizada en

cada pieza gréfica.

Piezas graficas
Imagotipo.

Se cre6 un logotipo de intriga en el cual, el icono estaba cubierto hasta la fase de
la implementaciéon para mantener la curiosidad en los adolescentes; todas las

piezas seguidas iniciada la implementacion contenia el logotipo descubierto y final.

-
£LRgRA S £1RBA SUEVZ

LA IMPORTANCIA DEL BUEN DESCANSO LA IMPORTANCIA DEL BUEN DESCANSO

Figura 11: Imagotipo de intriga y el oficial
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Area clara del imagotipo.-
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Figura 12: Area clara del imagotipo de inicial y final.

Escala de grises del imagotipo.-

_—
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LA IMPORTANCA DEL BLUEN DESCANSO LA TMPORTANCIA DEL BUEN DESCANSD

Figura 13: Escala de grises de los Imagotipo de intriga y final.
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Posters.

Figura 14: Poster anunciando la presentacién del proyecto.

Juego de mesa.

Figura 15: Juegos de mesa con tematica de terror que muestras las consecuencias.

Diptico.
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Figura 17: Diptico (retira) muestra definicion del insomnio tecnolégico.

Video de terror.
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Figura 18: Inicio de video de terror, con aspecto de pelicula.

Figura 19: Preguntas sobre el roba suefio.

5.2 Disefio de la comunicacién

5.2.1 Fundamentacion del disefo.

El disefio del proyecto estd basado en el concepto de suspenso, miedo, Yy
angustia, debido en que esta etapa los adolescentes sienten atraccion por el terror y

les agrada la emocidn de suspenso que esto provoca a sus sentidos.
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En este sentido, el video de miedo y suspenso provocd que el mensaje quede
grabada, al ser clara y directa, en una pequefia estructura del cerebro ayudandola a
preservarla por mas tiempo. Partiendo del disefio, para llegar al puablico objetivo que
son los adolescentes se buscé organizar la implementacién en la iglesia cristiana
Destiny Church, con su grupo de jévenes adolescentes, que se retnen de distintos
puntos de ventanilla — Callao, el cual se dio través de un video y juego de mesa

recreando informacion de la problemética con el estilo de terror.

Partiendo de esta iniciativa, se disefié como pieza principal un juego de mesa que
teniendo la misma tematica de miedo, se recreo con el objetivo de que reafirmen el
mensaje aprendido del video y se reconozca que la problematica existe entre ellos.
La utilizacién de este método ludico se dio con el fin de obtener los beneficios que el

juego de mesa brinda a los participantes como lo es la interaccion social, el
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aprendizaje, la légica y la capacidad de concentracion que con la problemética del

insomnio tecnoldgico se pierde.

Por otro lado, el mensaje perdurara en el tiempo debido a que se les invitara a los
participantes a visitar la pagina de Facebook y compartan sus experiencias vividas
con el insomnio tecnolégico y a compartir el video de terror por todas las redes
sociales, ademas de recrear por parte del ministerio de educacion mas juegos de

mesa impartiendo interaccién y conocimiento del insomnio tecnoldgico.

Entre las etapas de desarrollo del proyecto son:

Etapa 1 licencias.

Problema: El tiempo de aceptacion de los permisos para la realizaciéon del proyecto
en una iglesia cristiana Destiny Church, asi como de los padres de familia (para
obtener la participacion de los adolescentes) se vuelve tedioso y complicado.

Objetivo: Se busca tener los permisos necesarios de la institucion para captar una

cantidad especifica de los alumnos que participaran.

Actividad: Se presentara la documentacion necesaria a las autoridades respectivas

como a los padres de familia.

Materia/ Gréfica: Pdf de la documentacion.

Etapa 2: convocatoria.

Problema: No llegar a obtener el interés de los alumnos por participar en la

implementacion.

Objetivo: Captar la atencion de los adolescentes para avivar la participacion activa

en la implementacion.

Actividad: Se colocé poster para dar a conocer que se realizara el proyecto.
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Materia/ Grafica: Disefio poster que capten la atencién de los alumnos.

Etapa 3: comunicacion.
Problema: No obtener el alcance deseado con el proyecto en los adolescentes.

Objetivo: Llegar por medio de la grafica adecuada en redes sociales para captar la

atencion e interés de los adolescentes.

Actividad: Se creard una pagina de Facebook el cual anunciard el proyecto a

realizarse.
Materia/ Grafica: Disefio de portada de pagina de Facebook.
Etapa 4: elaboracion de pieza principal.

Problema: No contar un video que impacte a los chicos y mucho menos con un

juego de mesa que propicie interés en ellos.

Objetivo: Enviar a los adolescentes un mensaje claro de la problematica a tratar por

medio de piezas graficas interactivas y dindmicas que ayuden a captar su atencion.

Actividad: Disefio de juego de mesa y video con el mismo concepto de terror con el

fin de emitir informacién del problema de una forma dindmica y clara.

Materia/ Grafica: Disefio de video y juego de mesa con tematica de terror y miedo.

Etapa 2: intervencién.

Problema: Las iglesias cristianas mantienen un tiempo limitado para el desarrollo de

la implementacion.

Objetivo: Realizar el proyecto en horas de la tarde con su grupo de jovenes para

captar un ambiente mas sobrio que se preste para la tematica de miedo.

Actividad: Realizar el proyecto en un ambiente oscuro para tener la atencion

completa de los estudiantes enfocado en el video y el juego de mesa.
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Materia/ Grafica: Posters, banner con frase de intriga.

Etapa 2: difusion.

Problema: No captar el interés del ministerio de educacion y salud para poder

expandir el proyecto en mas centros educativos y en centros de salud.
Objetivo: Beneficiar a mas adolescentes del callao y expandirlo a mas distritos.

Actividad: Presentar el proyecto a el ministerio de educacion, ministerio de salud,
centros de salud del suefio y a distintos auspiciadores que se encuentren

interesados por impartir objetivo del proyecto.

Materia/ Grafica: Video editado de la implementacién y pagina de red social, y pdf

evidenciando el resultado del proyecto.

CAPITULO VI

6.1 Andalisis de los resultados

6.1.1 Aplicacion.

El lugar elegido para la intervencion fue en la iglesia DESTINY CHURCH ya que
destaca por contar con un grupo de jévenes adolescentes que son reunidos de
diversas zonas de ventanilla — Callao, ademas son quienes forman parte del publico

objetivo del proyecto.

La aplicacion consistio en mostrar de forma Iudica la existencia del insomnio
tecnolégico por medio de la muestra de un video de suspenso sobre las la existencia
del insomnio tecnoldgico, ademas de presentar un disefio de juego de mesa con el
fin de mostrar las principales consecuencias de la problematica, ademas se dieron
encuestas al inicio sobre el tiempo que pasan en redes sociales antes de dormir y

final del proyecto para conocer lo que aprendieron del proyecto.
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De un total de 18 personas asistentes, se tiene como resultado de las encuestas

un porcentaje global:

Encuestas N1

e ¢Tienes problemas para dormir? 60% DIJO QUE Si.

e ¢ Te despiertas por las noches una o varias veces? 80% DIJO QUE Si.

e (Cual es ultimo dispositivo que usaste antes de dormir? 60% DIJO EL
CELULAR, 30 % LAPTOP, 10% TABLETS.

e (Cual es la red social que usas antes de dormir? 50% FACEBOOK, 30%
WHATSAPP, 20% YOUTUBE.

Encuestas N2

e (Qué crees que te quita el suefio? 70% DIJO EL CELULAR.

e ¢ Quién es el roba suefio? 90% DIJO LOS APARATOS TECNOLOGICOS.

e ¢Es importante el suefio para ti? ¢Por qué? 100% DIJO QUE Si, MEJORA
LA SALUD.

e (Cree que duerme sus horas completas de descanso nocturno? ¢ Por qué?
40% DIJO QUE NO, DEBIDO AL USO DE REDES SOCIALES Y
DISPOSITIVOS TECNOLOGICOS DE NOCHE.

La cantidad de etapas fueron oportunas, puesto que genero intriga no solo en los
adolescentes sino también en los padres de familia, quienes iban acompafiando a
dejar a sus hijos y que optaron por quedarse para conocer mas del proyecto. Por
otro lado, aunqgue la aplicacién se realizé en la noche el tiempo de cada etapa fue

justa para todo el proceso, de esa forma no se iba tornar aburrida ni tediosa.

6.1.2 Diseiio de la metodologia.

Los profesionales que me ayudaron en la metodologia fueron los doctores en
medicina del suefio como el Dr. Armin Delgado y Dr. David Lira, brindandome en sus
entrevistas puntos importantes sobre los efectos del insomnio tecnoldgico, puntos

que en el disefio de juego de mesa coloqué para dar a conocer solo las principales
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consecuencias. Ademas de contar con el apoyo del técnico profesional en
electronica, Aldo Rojas, sobre el video de introduccion y la puesta en escena del

local.

Por otra parte, los contenidos se eligieron producto de una encuesta masiva que
se le realizé con anterioridad a un publico general de jovenes adolescentes del
Callao, de forma virtual, en el que se conocen que usan dispositivos tecnolégicos

hasta minutos antes de dormir, y desconocen sus consecuencias en la salud.

Se eligié la metodologia del disefio de juego de mesa porque de esta forma se
puede captar la atencion de los adolescentes, aparte de ello, este atrae beneficios
para la salud como mejorar la memoria, reduce el riesgo de deterioro cognitivo,
reduce el estrés, liberando las tensiones, relajando los musculos, brotando una
sensacion de alivio, lo que resultara mas sencillo en conciliar el suefio. Con ello,
mejoran algunos factores que son perjudicados por el insomnio tecnolégico,
aumentando el sistema inmune del cuerpo. Ademas de ello, el video de terror
ayudara a captar la atencién de los adolescentes siendo este uno de los géneros

mas preferidos por ellos.

6.1.3 Evaluacion de la metodologia.

La metodologia utilizada funciono exitosamente, debido a que llegé a captar la
atencion de los adolescentes y dio un aprendizaje sencillo, dindmico y ludico de la
problematica, cumpliendo con los objetivos del proyecto. Dentro de las mejoras que
se podrian realizar, estaria en empezar la aplicacién en horas de la tarde para que el

proyecto se pueda prolongar sin ningln inconveniente.

Entre los comentarios recibidos sobre la metodologia reafirmaron la eficiencia del
proyecto con las respuestas de “Fue interesante como se muestra una problematica
a través de un video”, “Es genial como incentivan a los jovenes a aprender de un
tema complejo mediante un tablero de mesa’, “Esta problematica existe
actualmente, y muchos de los joévenes realizan estos mal habitos”, “Nosotros lo

realizamos habitualmente pero no nos damos cuenta de las consecuencias que eso
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atrae a mi vida”, “Soy de las personas que duermen con el celular y lo primero que

hago cuando levanto es ver que hay en Facebook”.

6.1.4 Reqistro de laimplementacion.

LA IAROOTANLS DL BUEN DESTANAD

Figura 20: Imagotipo de la implementacion.

Primera etapa.

Como primera etapa se disefié posters iguales a los del cine para promocionar el
video de suspenso que se transmitira en la charla, estos posters fueron colocados
en los alrededores del local de la implementacién. Asi como enviar las invitaciones

de forma online y presencial a los adolescentes, y se colocé el banner.
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Figura 21: Colocando los poster y banner en el local de implementacion.

o

3 Aldo T
&% Luis Sanchez Beca s % 4 X L G
€T veshoyataidapml e Lo ikl

(_@ Ismael Cole
Y Glt vez hoy a las 4:40 PM

Esta version de Messenger no esta actualizada.
Buenazo

23 DE MARZO DE 2018 Toca para instalar la version mas reciente de la
aplicacién,

Lo mafiana
A las 7pm en ventanilla
s X

Invitacién oficial T HA ELEGIDO

Uy vacanisimo 6:49 PM

Te quedo la invitacion

Te envio la invitacion

Gracias

24 DE MARZO DE 2
24 DE MARZO DE 2018

9 | y B o ® | y @ o -+ o I R ®© <

Figura 22: Invitaciones por medio de las redes sociales.

Segunda etapa.

En esta etapa se buscd obtener
informacion del publico objetivo
sobre el uso de las redes sociales
de noche y cuales son las ultimas

aplicaciones que usa antes de
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dormir. Para ello, se le repartieron

las encuestas breves a cada

persona asistente.

Figura 23: Personas respondiendo las encuestas.
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Figura 24: Adolescentes respondiendo las encuestas.

El video fue realizado con extractos de peliculas de terror y suspenso, esta forma
parte inicial del proyecto porque es quien menciona quien es El roba suefio y como
este personaje esté ligado al insomnio tecnoldgico. La tematica del video es intriga y
miedo a lo desconocido, con el fin de captar la atencidén del publico objetivo. Tiene

una duracion de 4 min como forma de introduccién al tema a tratar.

Figura 25: Adolescentes viendo el video de “El roba suefio”
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Se da paso al especialista a dar ideas claras y breves sobre lo que es el insomnio
tecnoldgico, y reafirmar lo que el video menciona del “El roba suefio” quien es el

gue roba el tiempo de descanso nocturno mayormente en los adolescentes.

Figura 26: Adolescentes jugando y aprendiendo con el juego de mesa.

Luego, se da paso al juego de mesa, que ayuda a mejorar el aprendizaje de las
consecuencias del insomnio tecnolégicos en adolecentes por medio de la ludica, en
ella se capta la participacion de 4 adolescentes participantes y en cada perdida se
obtiene la participacion de una persona mas, de esa forma se crea interaccién en los

adolescentes.
Tercera etapa.

Al finalizar se les reparte una encuesta breve sobre lo que aprendieron del video y
del juego de mesa, y sobre lo que significa para ellos el buen descanso nocturno. De
ello se demuestra que hubo gran satisfaccion del publico asistente sobre el proyecto.
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Figura 27: Adolescentes respondiendo la ultima encuesta.

Cuarta etapa.

Como etapa final el especialista dio las recomendaciones sobre la higiene del

suefio y los tips del buen descanso nocturno, junto a ello, se les repartié folletos con

-
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las recomendaciones del doctor.

Figura 28: Especialista reafirmando infomarmacién del video y definiciones.

Figura 29: Nifia y madre guiandose del folleto, tablero de mesa y personas que participaron.

Quinta etapa.

Como método de difusion se dio a crear una pagina de Facebook en donde se
colocarian post informativas y post con preguntas de interaccion, obteniendo como

resultado de una semana, mas de 82 seguidores, 83 likes, 205 vistas, 284

interacciones, 300 alcances.
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Figura 31: Red social y post interactivos.
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6.1.4.1 Documentos que acrediten permisos.-

Lima, 19 de Febrero del 2018

Estimados:

Aprovecho la oportunidad de presentarme como bachiller Brigith Burillo Ruiz de la

i Ignacio de Loyola, DNI75511429, q Y
un trabjo de investigacién para obtener mi titulo profesional; por lo cual solicito me
pueda brindar las facilidades para Ia obtencidn de toda la Informacién y autorizaciones
que requiera.

Anticipadamente le agradezco por su valioso apoyo.

Muy cordialmente,

Brigith Burilio Ruiz
(Bachiller)

Figura 32: Carta de presentacion de Capsi

UMVERSIGAD
SAN IGNACIO
DE LOYOLA

La Malina, 8 de Febrero de 2018

Instituto Peruano de Neurociencias
Br. David Lira
Director Administrativo

Estimado Dr. Ura

Aprovecho la oportunidad para enviarle un cordia saludo 3 a vet presentarle
nuestra bachiller Brigith Burillo Ruiz Identificada con DNI 75511429, quien estd

s para ob i donal; porlo cusl
solicito le pueda brindar las facilid: ia obtencion de toda e ion y
autorizaciones que requiera.

Antitipadamente le agracezco por su valioso apoyo.

Muy cordiaimente,

Carrera De Arte Y Disefo Epesa
facultad de Humanidades -

Figura 34: Carta de presentacion para Dr.

Lira.

La Molina, 8 ce Febrero de 2015

HYPNOS Instituto del Suefio - Clinica San Felipe
Dr. Darwin Vizcarra Escobar
Neurdlogo -~ Jefe de Hypnos

Estimado Dy, Vizcarra:

Aprovecho la oportunidad para enviarle un cordial saludo y a la vez presentarfe
nuestra bachiller Brigith Burilo Ruiz identificada con DNI 75511429, quien estd
i i i To cudl

i
salicito le pueds brindar las facilidades para la obtencidn de toda la informacién y
autorizaciones que requicra.

e aradezco por su vali

Muy cordialmente,

inador \ ooz
Carrera De Acte Y DiseR0 Emiplesan
Faculted de Humanidades e

Figura 33: Carta de presentacion de Hypnos.
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6.1.5 Documentos que acrediten evaluacion de pares.-

Lima 2 de abril del 2018
A guien corresponda
Presente.-
De mi consideracion

Sobre esta investigacion y proyecto "El roba suefic” mi opinidn es totalmente peositiva
debido a que en la actualidad un porcentaje alto de nifios y adolescentes de nuestro pais
presentan dificultades para dormir o adolecen de un suefio reparador por el uso no controlado
de aparatos electrdnicos como celulares, tablets o TV de alta resolucion. Haciendo énfasis que
los ciclos de vigilia/suefic se basan en los patrones luz/oscuridad, estes artefactos van a
incrementar la latencia de suefio (tiempo para iniciar el suefio) o van a aumentar los despertares
nocturnos, lo que se traduce al siguiente dia como suefio no reparador, cansancio, cambios de
humor y problemas de concentracion.

Por ello, consolidar proyectos juveniles como "El roba suefio”, no solo buscan mejorar
la salud integral de nifios y adolescentes, sino también reconstruir los pilares esenciales del buen
dormir en el ndcleo familiar.

Atentamente,

ABRMIMN HELI DELGADO SALINAS,
Médico Neurdlogo

DN 25420448,

CMP 32070 RNE 1649

Figura 35: Carta del Dr. Delgado. Neurdlogo.

Lima 12 de abril del 2018
A guien corresponda
Presente.-
De mi Consideracion

El tema de investigacidn “Insomnio tecnoldgico” me parece sumamente importante abordarlo,
debido a que existe una creciente ola de nifios y adolescentes que no tienen un nivel controlado
en el uso de los dispositives tecnoldgicos en las noches lo que provoca que muches nifios del
pais, sufran de un tipo de trasterne de suefio, lo cual, conllevara a mayores problemas de salud,
tanto en el nivel educativo, laboral y social.

Por ello, me parece excelente que se propengan proyectes didacticos como “El roba suefie”,
debido a que utilizar una metodologia lidica con tematica de miedo ayudara a captar la
atencion, retenerlo y lograr compartir la informacién aprendida en dicha experiencia.

En conclusidn, es rescatable que se usen métodos mas didacticos para concientizar a la
poblacion sobre una problematica social que afecta a tede el mundo. La tecnologia sigue en
evolucidn, trayendo mejoras en la calidad de vida, sin embargo, si no se lleva un uso adecuado
de ello, lograra ser perjudicial para la vida humana.

Atentamente,

Mary Castafieda Torres,
Licenciada en Psicologia
DNI: 72188354

Figura 36: Carta de Lic. Castafieda, Psic6loga.



Lima 11 de abril del 2018
A quien corresponda
Presente.-
Desde mi punto de vista

Sobre esta investigacidn y el proyecto el “El roba suefio” es un trabajo gue no solo es
pionero en evidenciar un problema latente entre las nuevas generaciones, sino que logra un
analisis y una metodologia creativa y moldeada a las caracteristicas de la poblacion de estudio,
encontrando de esta manera resultados méas objetivos.

Ambos métodos resultan efectives debido a que desplazan la conceptualizacidn de “charla
informativa” y da lugar a una “concientizacion diddctica”. El orden en el que se presentaron
ambos recursos, permitieron primero captar y sobre todo materializar la problemdtica en
cuestidn, la cual, se logré plasmar en el juego de mesa.

Lo mds rescatables que se buscd una manera poco convencional de introducir la problematicay
hacer que el pablico tome conciencia de ello, logrando crear un propio cuestionamiento en el
joven adolescente. Ademas estd metodologia asegura no solo la toma de conciencia del grupo
expuesto, sino al entorno de este, ya que al haber sido actividades didacticas con mensajes
claros, hay una gran probabilidad que se comparta lo aprendido y experimentado con sus pares,
quienes son parte de dicha problemética, conllevando a que se genere mas atencion sobre el
uso de los Smartphone durante la noche.

Atentamente,

Mayra Alejandra Frias Ramirez,
Licenciada en Psicologia
Especialista en clinica - Educativa
DNI 753336208,

Colegiada: 29965

Figura 37: Carta de Lic. Frias, Psicéloga

Lima 10 de abril del 2018
A quien corresponda
Presente.-
Desde mi punto de vista

El tema que han abordado: “Insomnio tecnolégico”, es importante, ya que en los dltimos
afios, con las nuevas tecnologias vy las redes sociales, se presenta este problema no solo en los
adolescentes, sino también en nifios y adultos. La mayoria de personas suelen acostarse con el
celular encendido lo que perjudica nuestra salud y en nuestros nifios y adolescentes también se
ve afectado su rendimiento académico.

En cuanto al proyecto realizado me parecid interesante la forma como captaron la atencidn de
los padres y de los adolescentes a través de carteles muy bien elaborados y llamativos. Asimismo
la ambientacidn del lugar donde se realizé el proyecto, la presentacion del video y la forma como
llegaron a introducir el tema de manera que fuera interesante para todos, lo que permitio segin
lo informado que los participantes se dieran cuenta del uso que le dan a su celular y tomaran
conciencia de las consecuencias de estos habitos no saludables.

Atentamente,

Karla Miranda Shibata,
Licenciada en Psicologia
DNI 25830732,

C.Ps.P: 5092

Figura 38: Carta de Lic. Miranda, Psicéloga



Lima 12 de abril del 2018
A quien corresponda
Presente.-
De mi Consideracion

El tema planteado es de mucha importancia debido a que se toma en cuenta un tema
de actualidad que evidencia una problematica importante en la salud mental de nuestros
adolescentes. Los excesos por parte de estos dltimos en el uso de redes sociales pueden generar
no sdlo trastornos de suefio sino también problemas de ansiedad y depresion, en casos mas
complejos, por lo cual abordar esta problematica e intentar sensibilizar a los mismaos sobre las
consecuencias de las mismas no deja de ser realmente interesante.

La propuesta planteada es realmente innovadora debido a que la terapia del miedo no suele
usarse con mucha frecuencia pero sin embargo suele ser una que arroja resultados muy
positivos en este tipo de situaciones ya que es una de las que permite que el mensaje llegue de
manera mas clara y directa a la psiquis de quien la recibe.

En conclusidn, la implementacion de dicho proyecto puede resultar de gran utilidad para la salud
mental de los adolescentes, por lo que, si es bien ejecutada, me parece excelente que pueda
llevarse a cabo.

Atentamente,

Lynn Zambrano Bravo,
Licenciada en Psicologia
DMI: 70493975

C.Ps.P. 26425

Figura 39: Carta de Lic. Zambrano, Psicologa.

Lima 12 de abril del 2018
A gquien corresponda
Presente.-
De mi Consideracién

En mi opinidn es un proyecto que abarca una problematica actual y un tema de mucho
interés para distintas dreas profesionales, ya que vemos constantemente problemas asociados
al uso inadecuado de la tecnologia.

La metodologia del proyecto “Roba suefio” tiene definido el objetivo, cumple con los
elementos necesarios para llegar a todo tipo de poblacién y de manera didactica.

Atentamente,

Nelzon Vladimir Bedon Gallardo
Licenciado en Psicelogia
DMl 46433721

Figura 40: Carta de Lic. Nelzon, Psic6logo



Lima 12 de abril del 2018

A quien corresponda
Presente.-
De mi Consideracion

Lz tecnologiz del Smartphone ha llegado de la mano de otras muchas relacionadas con
intermet y han sorprendido a nuestra sociedad con nuevos habitos, obligaciones (lzborales v
socigles) y pasatiempos de manera muy rapida ¥ sobre todo atractive sin gue tal wez
estuvigsemos suficientements preparados.

Lz llegadza no ha sido paulating, sino que en 3 [ 4 afos v =2 ha establecide de manera
definitiva entre nosotros. Evidentemente nos reporta muchas facetas positivas, pera coma suele
suceder con todo en la vida, no todo lo que trae =5 bueno v lo recomendzble v saludsble =5
saber gestionar loz uzoz que le damos ademas de los tiempaos v horas que le dedica mu::s.|

5i w2 de por =i s complicedo gestionarlo por los adultos, que supusestamente somos
conscientes de los perjuicios del mal uso de la tecnologia, méas aln a5 concienciar 2 los mas
jévenes que durante los dltimos afios han bazado practicamente toda su relacion social v ldica
&n los Smartphone v aon peor en los mas pequenos, que han nacido con estz tecnologia bajo &l
brazo. Aungue la educacion de casa tambign debe llegar, donde se debe moderar el uso de la
tecnologia en general, 2 veces los padres no estamos preparados para saber gestionarlz.

El proyecto de “El Roba Suefios™ me parece una idea muy buena para conseguir todo
zquello que en casa es complicado transmitir 2 los hijos, porgue no estz disefzdo como un
anuncig al uso, simo una experienciz basada en un procedimiento progresivo gue trabaja la
problematica & través de un sentimiento tan humano como &3 2 misdo, gue 3 su vez ez una
emocion que 2 estas edades resulta muy atractiva y emocionante v hace mas fartil la transmision
conceptual.

For otro lado, el hecho gue wutilicernos una experiencia para transmitir los conceptos
hace mas sdlido el provecto, ya gque ademas gue lzs experiencias transmiten con mayor solidez
la informacion, tienen mas durabilidad v s cusntan 2 otras personas, por tanto ademas de
transmitir el mensaje, éste puede extenderse a otros gracias al relzto de la experiencia.

El procedimiento gue se usz para comunicar los conceptos me parecen muy sdecusdos,
va gue mos basamos en une progresion de emociones muy intrigantes: carteles, sala, humo y el
especialista para finalizar.

En general el provecto me parece muy interesante en general, tanto gque recomendarnia
uma segunda parte del proyecto orientada 2 adultos, con un procedimiento adaptado 2 |2 edad
w con un gancho diferente.

Atentamente,

Francisco Javier Granado Palma

Licenciado de Humanidades

Especializacion en Filosofiza moderna y arte contemporanen
CE: 000348071

Figura 41: Carta de Lic. Granado
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CAPITULO VII

7.1 Conclusiones

Luego de la presente investigacion y de la implementacion del proyecto, se
concluye que existe un mal habito del uso nocturno de los dispositivos tecnoldgicos
gue ha llegado a causar un gran deterioro del suefio de los adolescentes, debido a

gue usan las redes sociales de noche en mayor continuidad.

Ademas se conoce que los adolescentes no tienen una continuidad de suefio
prolongada y reparadora debido a que existe un 80% de publico asistente que tiene
un suefio fraccionado por constantes despertares nocturnos de mensaje o llamadas

del movil.

Asimismo, a través de las encuestas se detall6 que existe una gran afinidad de
conectarse a las redes sociales minutos antes de acostarse para entablar

comunicacién con amistades, lo que ayuda a prolongar la vigilia.

Por otro lado, luego de la informacion brindada en el video sobre el roba suefio, el
90% de los adolescentes concluyo que los aparatos tecnolégicos eran los que les
robaba el suefio constantemente, aunque inicialmente ninguno se percataban de

ello.

Por altimo, se dio a conocer que aunque el 100% de los adolescentes reconozcan
que el suefio es importante para la salud, no cumplen con sus horas de descanso
nocturno y esto debido a que desconocen los efectos negativos que se produce en

el cuerpo.
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7.2 Recomendaciones

Es importante continuar con este proyecto para fomentar la concientizacion a mas
adolescentes en sus diversos ambitos en las que se mueva, ya sean en colegios,
centros deportivos, grupos de jovenes en hospitales o clinicas, etc. mostrandose no
solo en el NSE"C” sino también en el A 'Y B, que tiene un mayor consumo de

dispositivos tecnoldgicos.

Asimismo, es necesario brindar informacién detallada sobre la importancia del
suefio como fuente de salud, en casa, en escuelas, en hospitales, etc. para

concientizar a los adolescentes.

Ademas se recomienda realizar otra activacion para padres de familia y nifios
menores de 12 afios sobre el mal uso de los dispositivos tecnoldgicos por las
noches, brindandole las herramientas necesarias para mantener una buena higiene

del suefio.

Por otro lado, es importante que los adolescentes mantengan una rutina diaria de
descanso de 8 a 10 horas regulares sin ningun tipo de fraccionamiento para obtener

un suefio reparador y mantener una vida saludable.

Por dltimo se recomienda, propiciar momentos de interaccién con la familia en las
gue no se usen los dispositivos tecnolégicos como en juegos de mesa que les

aportara afectos positivos en la memoria, el suefio, etc.
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Anexos

Anexo 1: Encuesta 1 propia Anexo 2: Encuesta online propia

ENCUESTA N-1 Encuesta

encuasta del roba susfio

L ZTIENES PROBLEMAS PARA DORMIR? Enlas noches ;Qué tan frecuente usas tu celular aun teniendo
o & suefio?
o W
o A O Nunca

H1LA PESPUESTA B3 81, ESPELIFILAR LA LALSA. (O Todas las noches

O Nomuy seguido

O Cuando tengo una conversacion importante
2. JTEDESMERTAS POR LA MOCHE UNA O VARIAS VECES?

o oo&
2 W ¢Consideras que descuidas dormir por usar el celular?
o AVEES
Q s
3. VAL ER EL UTLIMOS INSPOSTTIVI QUE USAS ANTES DE DORMWR? QO no
o (EuAR
© DA O Aveces
o TABLET o Omo
o CONTROLREMOTODETV - © Muy frecuente
o LR

O COMPUTADORA .
;Qué App del celular frecuentas usar antes de dormir?

(O Facebook
4. JCUAL ES LA ULTIMA RED SOCIAL, APLICACION O S1TIO DE ENTRETENIMIENTO QUE
USAE ANTES DE IRTE A DORMIR? O whatsaap
BN o Omo E
S s O Youtube
o YouTuse I =
o WHATSME JR— - — 3 QO Juegos enline
o M N
o

_EEA

Anexo 3 Encuesta 2 propia

ZQUE CREES QUE TE QUITA EL SUENO?

T A TR SN A

Rl i

ZQUIEN ES EL ROBA SUENO?

ZES IMPORTANTE EL SUENO PARA T1Z ;POR QUE?

Z(REES QUE DUERMES TUS HORAS DE DESCANSO NOCTURNO COMPLETAS?
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Anexo 4: Digital around the world in 2018, obtenido de We are Social y Hootsuite.

AL INDICATORS FOR THE WORLD'S INTERNET, MOSILE

TOTAL INTERNET ACTIVE SOCIAL UNIQUE ACTIVE MOBILE
POPULATION USERS MEDIA USERS MOBILE USERS SOCIAL USERS

we® a

7.593 4.021 3.196 5.135 2.958

BILLION BILLION BILLION BILLION BILLION

URBANISATION PENETRATH PENETRATION. PENETRATION PENETRATION

55%  53%  42%  68%  39%

o * we
* Hootsuite are. |

Anexo 5: Internet penetration, obtenido de We are Social y Hootsuite

INTERNET PENETRATION BY REGION

REGIONAL PENETRATION FIGURES, COMPARING INTERNET USERS TO TOTAL POPULATION

NORTHERN
AMERCA

CENTRAL
ASiA

MIDDLE
AFRICA

SOUTHERN
EUROPE
NORTHERN
AFRICA
. .

5
GLOBAL
AVERAGE:
63%

v o we
Hootsuite are. |




Social media penetration, obtenido de We are Social y Hootsuite.

SOCIAL MEDIA PENETRATION BY REGION

TOTAL ACTIVE ACCOUNTS ON THE MOST ACTIVE SOCIAL NETWORK IN EACH COUNTRY, COMPARED TO POPULATION

NORTHEN
AMERCA

CENTRAL
ASIA
WTHE
UROPE

NORTHERN i
MIDDLE WESTERN

AFRCa SOUTHERN

P 7% [y

GLOBAL

AVERAGE: m‘ m

OCEANIA
42%

* Hootsuite ‘évg%iol
Anexo 7: Mobile connectivity, obtenido de We are Social y Hootsuite.

Anexo 8: Digital in Peru, obtenido de We are Social y Hootsuite

TOTAL INTERNET ACTIVE SOCIAL UNIQUE
POPULATION USERS

ACTIVE MOBILE
MEDIA USERS MOBILE USERS

SOCIAL USERS

D

32.36 22.00 22.00 20.11 20.00

MILLION MILLION MILLION MILLION

MILLION
URBANISATION: PENETRATION PENETRATION: PENETRATION

79%  68% 62%  62%

° we
* Hootsuite are. |

2

GLOBAL

AVERAGE:

OCEANIA
112%

® we
* Hootsuite are. |
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Anexo 9: Divice usage, obtenido de We are Social y Hootsuite.

PERCENTAGE OF THE ADULT POPULATION* THAT CURRENTLY USES EACH KIND OF DEVICE [SURVEY-BASED)

MOBILE PHONE SMART LAPTOP OR TABLET
(ANY TYPE) PHONE DESKTOP COMPUTER COMPUTER

86% 58% 58% 14%

TELEVISION DEVICE FOR STREAMING E-READER WEARABLE
(ANY KIND) INTERNET CONTENT TO TV DEVICE TECH DEVICE

1%

° we
* Hootsuite are. |

Anexo 10: Internet use, obtenido de We are Social y Hootsuite.

INTERNET USE l

BASED ON REPORTED INTERNET USER DATA, AND ACTIVE USE OF INTERNET-POWERED MOBILE SERVICES

TOTAL NUMBER INTERNET USERS AS A TOTAL NUMBER MOBILE INTERNET USERS
OF ACTIVE PERCENTAGE OF THE OF ACTIVE MOBILE AS A PERCENTAGE OF
NTERNET USERS TOTAL POPULATION INTERNET USERS THE TOTAL POPULATION

20.00 62%

MILLION MILLION

o) o we
Hootsuite are. |
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Anexo 11: Frequency of Internet use, obtenido de We are Social y Hootsuite.

8l FREQUENCY OF INTERNET USE

HOW OFTEN INTERNET USERS ACCESS THE INTERNET FOR PERSONAL REASONS [ANY DEVICE)

AT LEAST ONCE AT LEAST ONCE LESS THAN ONCE
PER WEEK PER MONTH PER MONTH

71% 20% 2%

we
* Hootsuite are. |

Anexo 12: Profile of facebook user, obtenido de We are Social y Hootsuite.

8 PROFILE OF FACEBOOK USERS

2018 A BREAKDOWN OF THE COUNTRY'S FACEBOOK'S USERS BY AGE AND GENDER, IN MILLONS

. FEMALE

MALE

02 03
(=

13-17 18 - 25 - 34 35 - 65+
YEARS OLD YEA OLD YEARS OLD S OLD YEARS ) A D YEARS OLD

(1) ’ | Hootsuite gre.

social
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Anexo 13: Instagram usage analysis, obtenido de We are Social y Hootsuite.

TOTAL NUMBER OF ACTIVE INSTAGRAM FEMALE USERS AS A MALE USERS AS A
MONTHLY ACTIVE USERS AS A PERCENTAGE PERCENTAGE OF ALL PERCENTAGE OF ALL
INSTAGRAM USERS OF TOTAL POPULATION ACTIVE INSTAGRAM USERS ACTIVE INSTAGRAM USERS

4.20 13% 53% L47%

MILLION

) o we
Hootsuite are.




