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Resumen

Actualmente, las habilidades mindfulness se proponen como un factor de proteccion en
numerosos problemas emocionales y destaca la importancia de estas habilidades en las terapias
de tercera generacion, asi como sus beneficios en la regulacion emocional. Sin embargo, son
pocos los estudios que han analizado la relacion entre las habilidades mindfulness y el uso
problemadtico de internet en poblacion estudiante, a pesar de ser una problematica que va
creciendo cada vez mas. La presente investigacion estudia la relacion entre las habilidades
mindfulness, dando especial importancia a la actuacién con conciencia y el no juicio, la
regulacion emocional y el uso de internet en una muestra de 143 estudiantes universitarios
residentes en el estado espafiol. Los resultados indican una relacion entre la presencia de
habilidades mindfulness y un menor uso problematico de internet, asi como una mejor
autorregulaciéon emocional. Se proponen por tanto la terapia de aceptacion y compromiso como
modelo que explicaria la interconexion entre las variables estudiadas y el entrenamiento en
habilidades mindfulness como factor de proteccion ante el uso problemadtico de internet, asi
como la necesidad de seguir profundizando en esta linea para futuras investigaciones.

Palabras clave:
Mindfulness, regulacion emocional, uso problematico de internet, estudiantes universitarios,

ACT.

Abstract
Mindfulness skills have been proposed as a protective factor in many emotional problems and
highlight their importance in third-generation therapies in addition to the relationship between

these skills and emotion regulation. However, few studies analyze the relation between



mindfulness skills and problematic use of the internet in young students, which is a growing
problem. This study examines the relationship between mindfulness skills primarily, acting with
awareness and no judging, emotion regulation, and problematic use of the internet in a 143-
student sample. Results show a relationship between mindfulness skills, emotion regulation, and
a better use of the internet. Therefore, it is proposed ACT therapy as an explanation model and
mindfulness skills training as a protective factor for problematic use of the internet as well as the

need for more studies in this field.
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INTRODUCCION

¢ Cuantas veces al dia te has visto con el piloto automdtico puesto, no siendo consciente
de a donde vas o lo que ibas a hacer?, ;Y cuantas veces te has quedado enredado/a en
pensamientos sobre lo que deparara el futuro o lo que sucedio en el pasado?

Y es que llevamos un ritmo de vida acelerado para cubrir las demandas y necesidades
que, por el tipo de sociedades en las que vivimos, se nos pide (Parra et al., 2012).

Es por ello, que hoy en dia, cuando escribes en el buscador de Google el término
“Mindfulness” se obtiene un sinfin de paginas web en las que se explica, describe y presenta esta
técnica milenaria procedente de una larga tradicion meditativa de origen religioso y cultural.

Actualmente existen numerosas definiciones de esta técnica milenaria pero la mayoria
tiene en comun la atencion al momento presente con aceptacion y sin juicio (Vasquez-Dextre,
2016). En este trabajo, se presenta la definicion realizada por Jon Kabat-Zinn en 2007 en la que
se define el mindfulness como la capacidad de “prestar atencion de manera consciente a la
experiencia del momento presente con interés, curiosidad y aceptacion”.

Segun Germer (2005) los elementos clave del mindfulness se basan en:

e No conceptual, que hace referencia al hecho de prestar atencion sin centrarse en los
procesos internos implicados.

e (Centrado en el presente, en el momento de “el aqui y el ahora”.

e No enjuiciamiento, ya que no se puede aceptar plenamente algo si no se acepta la
experiencia tal y como es.

e Intencional, de centrar la atencion en el momento presente y volver a ese momento si se

desvia del mismo.



e Observacion participante, de la mente y el cuerpo.

e No verbal, ya que la experiencia mindfulness se produce antes que las palabras surjan en
la mente.

e Exploratorio, investigando los niveles mas sutiles a nivel sensorial y perceptivo.

e Liberador, ya que cada momento mindful es una experiencia de libertad.

Y es que las intervenciones basadas en mindfulness han ido creciendo notablemente con
las llamadas terapias de tercera generacion (Calvete et al., 2017). Este tipo de intervencioén
representan un giro de 180 grados ya que en estas intervenciones no se pretende eliminar el
sintoma, sino cambiar la experiencia que se tiene de dicho sintoma para que vaya perdiendo su
carga (Monivas et al., 2012). Entre dichas terapias encontramos la Terapia Dialéctico Conductual
de Linehan, en la cual se utiliza el mindfulness para la autorregulacion emocional y consciencia
del estado emocional del paciente, la terapia de Aceptacion y Compromiso, en la que se utiliza el
mindfulness como técnica para la defusion entre la persona y el pensamiento, la Reduccion de
Estrés basada en Mindfulness y la Terapia Cognitiva basada en Mindfulness, en las que, como su
nombre indica, se utiliza el mindfulness, integrandolo y desarrollando estrategias mindful
enfocadas al abordaje del estrés y de la toma de conciencia de los propios pensamientos

(Vasquez-Dextre, 2016).

Tanto ha sido el crecimiento del mindfulness, que se han propuesto varias
conceptualizaciones de este, destacando la realizada por Baer et al. en el 2006 mediante el
estudio de diversos analisis factoriales de los cuestionarios utilizados para la medicion del

mindfulness. Dichos autores encontraron que el mindfulness incluia cinco aspectos tales como:



1) observar, que hace referencia a la atencion de las experiencias internas o externas; 2)
describir, esas experiencias internas mediante el uso de palabras; 3) actuar con conciencia, que
hace referencia a la atencion al momento presente; 4) el no juicio de los pensamientos y
sentimientos y 5) la no reactividad, 1a habilidad de dejar que esos pensamientos vengan y se

vayan, sin quedarse enredados en los mismos.

Asimismo, numerosos estudios han investigado el papel que juegan estos aspectos del
mindfulness en los problemas psicologicos tales como la depresion, como por ejemplo los
estudios realizados por Ciesla, et al. (2012), o los de Royuela-Colomer y Calvete (2016), asi
como en los problemas relacionados con déficits en la regulacion emocional (Calvete et al.,
2017). Tanto es asi, que dichos autores encontraron relacion entre el mindfulness y bajos niveles
de abuso de sustancias en adolescentes (Brown, et al., 2011; Calvete et al., 2014; Calvete, et al.,

2017).

Es por eso, que, entre los mecanismos de actuacion psicoterapéuticos en el desarrollo del
mindfulness, destaque la importancia de la autorregulacion emocional. Entendemos la
autorregulaciéon como el proceso de determinar un estado final deseado y actuar en esa direccion,
mientras observamos el propio proceso sobre la marcha, y, entendemos como autorregulacion
emocional el proceso llevado a cabo para mantener la homeostasis emocional (Bonanno, 2001).

La autorregulacion emocional es una forma de regulacion afectiva, que produce en el
individuo una forma de alterar aspectos de la relacion propia relacion entre si mismo y el
contexto (Gross et al., 2006) y por tanto “supone procesos que amplifican, atenian o mantienen

la fuerza de las reacciones emocionales™.



De la misma manera, en numerosos casos, los trastornos emocionales (como la ansiedad
o la depresion) surgen de una inefectividad a la hora de regular las emociones o el estado de
animo, e, igualmente, los tratamientos psicoldgicos buscan trabajar estrategias de
autorregulacion emocional adaptativas y eliminar estrategias de autorregulacion emocional
desadaptativas o perjudiciales (Delgado, 2009).

Es gracias a la capacidad de regular las emociones que se facilita el afrontamiento de
situaciones dificiles de una manera resiliente, mas calmada y sin desmoronarse (Bar-On, 1997).
En esta misma linea numerosos estudios tales como los de Garland et al., (2011); Geschwind et
al., (2011) y Tugade y Fredrickson, (2004) entre otros, han demostrado cémo la capacidad de
mantener la atencion en el momento presente, actuar de manera consciente y la postura de
aceptacion y no juicio, favorecen un correcto proceso de autorregulacion emocional. Por otro
lado, se ha estudiado como la falta de autorregulacion emocional aumenta la probabilidad de que
los jovenes desarrollen diversos problemas tales como depresion, ansiedad, bajo rendimiento

académico y problemas de conducta. (Rodriguez, 2017; Velasco et al., 2004).

Segun Delgado (2009) son numerosas las evidencias que unen al mindfulness con la
regulacién emocional y es que tal y como refleja Parra et al. (2012) la autorregulacion esté
implicita en los mecanismos de accion del mindfulness. En palabras de esta autora “ser
consciente de los pensamientos, emociones, dolor corporal o de las respuestas de estrés, tal como
aparecen, permite al sujeto ejecutar diferentes respuestas de afrontamiento que faciliten el
autocuidado. Promover la regulacion natural del organismo, inhibiendo los mecanismos
automaticos que en ocasiones la impiden (evitacion del malestar, respuestas de huida, etc.) es un

aspecto fundamental que subyace a la practica de mindfulness” (p.41).



En esta misma linea y como se ha mencionado anteriormente, el mindfulness no es una
técnica nueva, es una técnica milenaria que llegdé no hace mucho a la sociedad occidental y es
notable el creciente interés que ha surgido tanto por el mindfulness, como por las intervenciones
basadas en mindfulness, descubriéndose que pueden prevenir el desarrollo de diferentes

problemas psicoldgicos en diferentes poblaciones (Cortazar y Calvete, 2021).

Considerando todo esto y dado el contexto tecnoldgico actual en el que vivimos, se han
realizado numerosos estudios sobre la posible prevencion del mindfulness en las adicciones a la
tecnologia y a los videojuegos. A modo de ejemplo, en un estudio llevado a cabo por Liy
colegas en el 2017 se encontrd que, aquellos sujetos con trastorno por juego en internet que
participaron en un tratamiento de recuperacion orientado en mindfulness redujeron
considerablemente el numero de criterios reunidos para dicho trastorno en el DSM V. En otro
estudio llevado a cabo por Quinones y Griffiths, (2019) se demostrd que, aquellos sujetos que
participaron en una intervencion mindfulness de 10 dias mejoraron en sus puntuaciones
mindfulness y encontraron una reduccion en los indicios del uso compulsivo de internet, asi

como de los sintomas de ansiedad y depresion.

Actualmente se observa un creciente interés por el estudio de el uso problematico de estas
nuevas tecnologias, ya que, en primera instancia, en Google aparecen aproximadamente
8.610.000 resultados (en 0,49 segundos) cuando se introduce en la busqueda “Uso problematico

de internet”.



Pero no sdélo el uso problematico de internet estéd a la orden del dia, sino que el
Mindfulness ha sufrido un boom desde los ultimos 20 afios (Mir6, 2017), pasando de unas 2000
publicaciones en el afio 2000 a unas 33.500 en 2015 (Van Dam et al. 2018).

Es por todo esto que ambas tematicas se encuentran muy relacionadas en la sociedad
interconectada en la que habitamos hoy en dia. Una sociedad en la cual, segtin los datos del
instituto nacional de estadistica, en Espafa en el afio 2021 se han contabilizado un total de 33,1
millones de usuarios, 0,7 puntos mas que en 2020. Entre estos usuarios, destaca la practica
mayoritaria de los jovenes entre 16 y 24 afios. Llama la atencidon que los porcentajes de usuarios
para el afio 2020 en Espafia, son mas altos que los de la Unién Europea, lo que nos indica la
importancia sobre la intervencion en este &mbito.

Figura 1: Usuarios TIC por sexo y grupos de edad. Afio 2021. Instituto Nacional de

Estadistica

Usuarios de Internet  Usuarios diarios de Personas que han

en los tres Gltimos Internet (al menos 5 comprado por Internet

meses dias a la semana) en los tres Gltimos meses
TOTAL 839 85.8 552
Por sexo
Hombres 839 85.1 55.7
Mujeres 939 86.5 54,8
Por edad
De 16 a 24 afos 897 96,9 646
De 25 a 34 afos 893 959 743
De 35 a 44 afos 984 941 68.7
De 45 a 54 afios 88,0 896 58.3
De 55 a 64 afos 81,0 785 391
De 65 a 74 afos 733 56,3 23,0

Y es que internet vino para quedarse. Desde su surgimiento, internet se ha utilizado como
una importante herramienta de trabajo, de tiempo libre, de ocio, de actividades académicas y de

relaciones sociales entre muchas otras (Calvete et al., 2017). Junto con el uso de internet, destaca
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también el desarrollo y alcance de las redes sociales (Twitter, Facebook, Instagram, Tik Tok...),
siendo éstas de obligada cabida en nuestras vidas (Du et al., 2021). Mds aun, ciertos autores tales
como Campbell et al. (2006) afirman que el uso de Internet puede brindar apoyo psicoldgico y
social a aquellas personas que presentan sintomas de depresion, ansiedad y fobia social.

De esta manera, el interés sobre el estudio de como estas nuevas tecnologias pueden
afectar a la salud mental y a la creacion de nuevas adicciones es muy reciente (Jenaro et al.,
2007). Aun asi, la mayoria de los estudios coinciden en que los estudiantes que no
compatibilizan su estudio con otras obligaciones tales como trabajar, presentan mayor riesgo de
adiccion a internet dado el mayor tiempo libre y el mayor acceso a la red (Chak y Leung, 2004).
Adicionalmente, estudios como el llevado a cabo por Pawlak (2002), encuentran que el
sentimiento de soledad y de falta de apoyo social puede ocasionar que los estudiantes se vuelvan
adictos a internet.

Maés atn, internet es una herramienta muy util que usada de manera inadecuada puede
desarrollar conductas desadaptativas tales como adiccion o uso problematico de internet (UPI),
(Pontes et al., 2015; Spada, 2014). De la misma manera, son numerosos los estudios que
demuestran como el uso de internet, y mas concretamente de las redes sociales puede
interponerse en habitos y rutinas diarias de suefio, estudio, trabajo, actividades de limpieza y

actividades deportivas entre otras (Du et al., 2021).

Actualmente, el debate sobre si el uso problematico de internet deberia o no estar
incluido en el DSM como una subcategoria de los trastornos por adicciones sigue candente, con

autores que lo defienden (Bai et al., 2001; Beard y Wolf, 2001) y autores que por el contrario lo
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clasifican como un trastorno en el control de impulsos (por ejemplo Goldsmith y Aspira, 2006;

Kaltiala-Heino et al., 2004).

Sin ir mas lejos, durante la pandemia, y dado el estado de incertidumbre, miedo e
inseguridad financiera que se produjo, las tecnologias de la informacion y la comunicacion han
sido una herramienta muy util que han contribuido en multitud de acciones tales como en el
impulso de la economia, permitiendo que la poblacion pudiese trabajar y estudiar desde casa,
aumentando la conectividad social y en general, permitiendo el flujo de informacion para
combatir a la pandemia... Es mas, el uso de internet también ha colaborado en la reduccion del
impacto de aislamiento proporcionando fuentes de entretenimiento, materiales para el ejercicio
fisico e incluso la posibilidad de asistencia médica y psicologica via online (Kiraly et al., 2020).

Aunque, por otra parte, el uso de las tecnologias de la informacion y comunicacion lleva
implicito un riesgo que se pone de manifiesto cuando ese uso que puede reducir estrés y ansiedad
se convierte en un uso que produce angustia o que provoca cierta disfuncion en el area familiar,
social, educacional, u ocupacional y que ademas se ha podido ver agravado por la situacion de
cuarentena durante la pandemia. Todavia estan por estudiar las consecuencias a corto, medio y
largo plazo, pero numerosos expertos tales como Kiraly et al. (2020) se han puesto manos a la

obra realizando recomendaciones practicas para disminuir estos posibles riesgos.

Es por esto por lo que, en consideracion con la literatura pertinente revisada, y dado el
creciente interés y la novedad de dichas tematicas, el objetivo principal de esta investigacion es

estudiar la relacion entre las habilidades mindfulness, atendiendo principalmente a la atencion al
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momento presente (acting with awareness) y al no juicio (non-judgement), el uso (problematico)

de internet (UPI) y la autorregulacién emocional (ARE) en estudiantes universitarios.

Se ha decidido estudiar los constructos de atencién al momento presente y de no juicio ya

que se recogen en la mayoria de las definiciones existentes del mindfulness, y debido también a

que dichos items son los que mayor consistencia interna presentan (o= 0,78 y a=0,8

respectivamente) en el cuestionario que se pretende utilizar para este estudio (cuestionario

FFMQ-E).

Como objetivos especificos de esta investigacion, se pretende:

1.

Analizar la relacion entre las competencias mindfulness en sus dimensiones de actuar
con conciencia y no juicio y el uso de internet de los estudiantes universitarios. Como
primera hipoétesis, se espera que exista una correlacion significativa e inversa entre las
habilidades mindfulness y el uso problematico de internet. Como segunda hipotesis,
se espera que existan diferencias significativas en las habilidades mindfulness entre
los grupos de uso no problematico, uso problematico ocasional y uso problematico de
internet, siendo menores las habilidades en el grupo de uso problemaético con respecto
del grupo de uso problematico ocasional y este a su vez menor con respecto al de uso
no problemadtico de internet.

Asimismo, se pretende analizar la relacion entre la autorregulacion emocional de los
estudiantes y el uso de internet. En consecuencia, como primera hipotesis se espera
encontrar una correlacion significativa y directa entre las dificultades en la
autorregulaciéon emocional y el uso problematico de internet. Como segunda

hipotesis, se espera encontrar diferencias significativas en la autorregulacion
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emocional entre los grupos de uso no problematico, uso problematico ocasional y uso
problemaético de internet, siendo mayores las dificultades en el grupo de uso
problemadtico, con respecto del grupo de uso problematico ocasional y este a su vez
mayor con respecto al grupo de uso no problematico de internet.

3. Finalmente, se pretende estudiar la relacion entre las habilidades mindfulness de
atencion al momento presente y no juicio, y la autorregulaciéon emocional de los
sujetos. Como hipotesis para este objetivo, se espera que exista una correlacion
significativa e inversa entre las competencias mindfulness y las dificultades en la

autorregulacion emocional.

Dada la relevancia social y psicoldgica de las tematicas expuestas en la introduccion, se
plantea este estudio como posible prevencion del uso problematico de internet en jovenes, asi
como para la divulgacion de los beneficios del mindfulness y mas concretamente de la atencion
al momento presente y del no juicio de los pensamientos y sentimientos, asi como del posible
factor de proteccion que dichos constructos representan. También, se propone esta investigacion
para estudiar el papel que juega la autorregulacion emocional en el uso problematico de internet,

asi como para el estudio de su relacion con las habilidades mindfulness.

METODO
Participantes

Los criterios de inclusion para esta investigacion incluian que la muestra estuviese
compuesta por estudiantes universitarios, de grado o de posgrado, que habitasen en territorio

espaiol y que poseyesen al menos un dispositivo electrénico (movil, Tablet, ordenador) con
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acceso a internet. Quedaban por tanto excluidos todos aquellos participantes que no reuniesen
estas caracteristicas.

Un total de 173 estudiantes universitarios rellenaron el cuestionario de entre los cuales,
finalmente, se seleccionaron 143 (N= 143) estudiantes universitarios de grado, de posgrado o
doctorado, cuya media de edad eran los 24 afios (DS=5,483) y de los cuales 21 eran hombres
(14,7%) y 122 mujeres (85,3%) y de entre los cuales el 57,3% trabajaban a la vez que estudiaban
y el 42,7% no lo hacian. La mayoria de los estudiantes residian en la comunidad de Madrid.

Entre los estudiantes que conforman la muestra el 5,6% poseia cinco o mas aparatos
electronicos (Tablet, ordenador, movil o reloj inteligente), el 12,6% cuatro, el 29,4% tres y el
46,9% dos.

Con relacion a los aspectos €ticos, para la participacion en esta investigacion todos los

sujetos firmaron un consentimiento informado antes de responder al cuestionario.

Instrumentos

Se aplic una encuesta sociodemografica en la que se registraron variables de interés
tales como la edad, el sexo, los estudios, si trabajaban a la vez que estudiaban, la poblacion en la
que residian y los dispositivos electronicos que poseian a través de un cuestionario elaborado ad
hoc.

Para la medicion de los constructos estudiados en esta investigacion se seleccionaron
diferentes cuestionarios basados en las terapias de tercera generacion.

Las habilidades mindfulness se midieron utilizando el cuestionario mindfulness de cinco
facetas (FFMQ) adaptado al espafiol (Baer et al., 2006; Royuela-Colomer y Calvete, 2016). Este

cuestionario evalua las cinco facetas del Mindfulness siendo éstas las de Observar, Describir,
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Actuar con conciencia, No juicio y No reactividad. Dicho cuestionario esta formado por 39 items
que se responden en una escala tipo Likert con valores que van de 1, nunca o raramente
verdadero a 5, muy a menudo o siempre verdadero. Como ejemplo algunos de los items son
“Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas”, “Me sorprendo a mi mismo
haciendo cosas sin prestar atencion”, “Me distraigo facilmente”, “Me digo a mi mismo que no
debiera sentirme como me siento”, “Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas”,
“Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos”.

Para este estudio se seleccionaron unicamente las facetas de Actuar con conciencia y de
No juicio ambas consistentes de 8 items de puntuacion inversa. En el estudio original (Baer et
al., 2006) se encontro6 que los coeficientes de Cronbach para dichas facetas fueron de 0,87 para
actuar con conciencia, y 0,87 para no juicio. Sin embargo, Cebolla et al. (2012) en una muestra
con voluntarios espafoles encontraron valores de 0,89 para actuar con conciencia y de 0,91 para
no juicio. Igualmente, se encuentran datos dispares sobre la fiabilidad (Alpha de Cronbach) en
las adaptaciones del cuestionario a otros idiomas. En lo referente a la validez los estudios
realizados sobre el FFMQ se observa validez discriminante con sintomatologia psicoldgica y
validez convergente con bienestar psicologico. En este estudio, se encontr6 un alpha de cronbach
de 0,89 para la faceta de Actuar con conciencia y de 0,92 para la de No juicio.

Por su parte, para la medicion de la regulacion afectiva se utilizo la Escala de
Dificultades en la Regulacion Emocional (DERS, Difficulties in Emotion Regulation Scale;
Gratz y Roemer, 2004). Esta escala consta de 6 factores con 36 items de 5 opciones de respuesta
en la que se evalua las dificultades en la regulacion emocional que se consideran clinicamente

relevantes tales como dificultades en el control de impulsos, acceso limitado a estrategias de
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regulacion, falta de aceptacion emocional, interferencia en conductas dirigidas a metas, falta de
conciencia emocional y falta de claridad emocional.

La adaptacion al castellano de esta escala consta de 28 items y destaca la reduccion de
factores (siendo 5 en vez de 6) en comparacion con la escala original (Hervas y Jodar, 2008).
Entre dichos factores se encuentran la desatencion emocional, que mide la falta de recursos
emocionales; la confusion emocional, que hace referencia a la falta de habilidades para
identificar emociones; el rechazo emocional, que mide la no aceptacion de las emociones
sentidas; el descontrol, que hace referencia a la sensacidon de inundacion emocional debido a la
intensidad de las emociones, y por ultimo la interferencia emocional en la vida cotidiana.

En la adaptacion espafiola los niveles de consistencia interna son satisfactorios (Alpha de
Cronbach total es 0.93 y el valor de Alpha de Cronbach en las subescalas oscila entre 0,73 y
0,91). En este estudio se encontrd un Alpha de Cronbach total de 0,94.

En lo referente al uso problematico de internet, se utilizé el Cuestionario de Experiencias
Relacionadas con Internet (CERI; Beranuy et al., 2009). Este cuestionario evalua el uso adictivo
de internet y estd compuesto por 10 items que se responden en una escala de tipo Likert con 4
opciones de respuesta. El instrumento fue validad con una muestra de estudiantes tanto
universitarios como de educacion secundaria. La escala esta formada por dos factores,
diferenciando por tanto los items relacionados con conflictos intrapersonales (6 items, ejemplo:
¢ Cuando navegas por Internet, te pasa el tiempo sin darte cuenta?) y los conflictos
interpersonales (4 items, ejemplo ;Con qué frecuencia haces nuevas amistades con personas
conectadas a Internet?).

Los conflictos intrapersonales hacen referencia a la focalizacién, preocupacion, evasion,

y negacion consideradas por Beard y Wolf (2001), Tsai y Lin (2001) y Young (2007) como
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criterios para diagnosticar la adiccion a internet. Por otro lado, los conflictos interpersonales se
relacionan con la disminucion de actividades (inversion temporal progresiva y conflictos sociales
y relacionales que derivan del uso de internet) también criterios de adiccion para los autores
mencionados anteriormente.

Ambos factores presentaron una consistencia interna adecuada (Alfa de Cronbach de 0,74
y 0,75, respectivamente) y el conjunto de la escala muestra una consistencia interna de 0.77; asi
como de 0,73 en este estudio.

Ademas, Carbonell et al., (2012), establecen 3 puntos de corte para el CERI: el primer
grupo englobaria a quienes no tienen problemas con el uso de Internet (puntuaciones de 10 a 17),
el segundo grupo a quienes tienen problemas ocasionales (18 a 25 puntos), y el tercer grupo a

quienes padecen frecuentes problemas (26 a 40 puntos).

Procedimiento

Previo a la realizacion de este estudio, se present6d un borrador explicativo ante la
Coordinacion del Master en Psicologia General Sanitaria de la Universidad Pontifica de Comillas
para su aprobacion.

Una vez seleccionados los cuestionarios anteriormente mencionados para esta
investigacion, se realizd un google forms con dichos items y se administré de forma online. El
google forms estaba compuesto de 7 secciones (explicacion del estudio, consentimiento
informado, informacion sociodemografica, exploracion sobre autorregulacion emocional,
exploracion sobre habilidades mindfulness, exploracion sobre uso de internet y agradecimientos
por la participacion) y se tardaba en completar una media de 7 minutos. El cuestionario se

administr6 durante los meses de enero, febrero y marzo de 2022.
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Para el muestreo de los participantes se utilizé el método de bola de nieve que consistio
en, una vez encontrado el primer o los primeros sujetos, se les pidio ayuda para identificar a mas
participantes con las mismas caracteristicas. Ademas, para ampliar la muestra recogida, se utilizo
la denominada técnica de marketing de guerrilla mediante la cual se imprimieron panfletos con
un cddigo QR que fueron colgados en corchos publicitarios de las bibliotecas de varias
universidades de la Comunidad de Madrid (ver anexo). También, se publico en redes sociales
tales como Instagram, Facebook, Twitter, Telegram y WhatsApp.

Para la participacion de los usuarios en este estudio se aseguro la confidencialidad y
anonimato de los datos y se les explico la voluntariedad de su participacion en el mismo, asi
como la posibilidad retirada del estudio en el momento en el que lo desearan.

En lo referente al disefio de la investigacion, se llevo a cabo un estudio observacional ex
post facto de casos cuyas variables comprendian las habilidades mindfulness, la regulacion

emocional y el uso de internet.

Andlisis estadisticos

Dada la muestra (N=143), se llevaron a cabo pruebas paramétricas para su posterior
analisis y discusion.

Los datos se analizaron mediante el paquete estadistico SPSS 26.0 y, en primer lugar, y
una vez recopilados los datos, se realizaron analisis descriptivos y de frecuencias para conocer
las caracteristicas sociodemograficas de la muestra. Posteriormente, se realizaron diferentes
analisis descriptivos de las variables estudiadas (dificultades en la regulacion emocional,

habilidades mindfulness y uso de internet). También, se calcularon los puntos de corte para el
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uso de internet clasificandolo en no problematico, problemas ocasionales y con frecuentes
problemas.

Para estudiar las relaciones entre las variables resultado y variables dicotomicas (como el
género) se utilizo la prueba ¢ de Student para muestras independientes.

En tercer lugar, se realizaron diferentes analisis estadisticos para estudiar las relaciones
entre las variables: por un lado, para el estudio de la relacion entre las variables resultado
(variables continuas), se realizaron analisis correlacionales bivariados en los que se calculd6 el
coeficiente de correlacion de Pearson. Por otro lado, para el andlisis de variables con varias
categorias (tal como la variable de uso de internet), se utiliz6 la prueba de ANOVA de un factor,
estudiando los analisis post-hoc para explorar las diferencias entre categorias, examinando si se
cumplia el supuesto de homogeneidad de varianzas en cuyo caso se analizaba Tukey, o Games-
Howell cuando dicho supuesto no se cumplia. Asimismo, se analizo la prueba de eta parcial al

cuadrado para medir el tamafio del efecto de las variables en el modelo ANOVA.

RESULTADOS
La primera variable que se estudi6 fue variable de regulacion emocional, medida en
términos de dificultades en la regulacion emocional. La muestra estudiada obtuvo una
puntuacion media de M=73 (SD=20,522).
La segunda variable que se estudid fue la variable de habilidades mindfulness, en la cual
la muestra obtuvo una puntuacion media de M=50,01 (SD=14,110) obteniéndose a su vez una
puntuacion de M=23,35 (SD=8,217) en la subescala de Actuar con conciencia y M=23,66

(SD=7,762) en la subescala de No juicio.
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La tercera variable que se estudio fue la variable de Uso de internet en la cual la muestra
obtuvo una puntuacion media de M=20,99 (SD=4,977). Para el analisis de esta variable, se
establecieron los puntos de corte diferenciando los grupos de uso no problematico, problemas
ocasionales y con frecuentes problemas. En la siguiente tabla se presentan las frecuencias y

porcentajes de dichos grupos.

Tabla 1

Frecuencia y porcentajes de los grupos no problematico, problemas ocasionales y con frecuentes

problemas.

Frecuencia Porcentaje
NO PROBLEMA 39 27,3
PROBLEMA

81 56,6

OCASIONAL

PROBLEMA 23 16,1
TOTAL 143 100,0

Con relacion a las variables sociodemograficas, se observo que los hombres presentaban
mayores dificultades en la regulacion emocional (M=83,24 SE=4,378) que las mujeres (M=71,24
SE=1,825, t(141)=-2,52,p>0,05); que las mujeres presentaban mayores habilidades mindfulness
(M=51,16 SE=1,224) que los hombres (M=43,33 SE=3,471 t(141)=-1,10, p<0,05) y no se
observaron diferencias estadisticamente significativas entre hombres y mujeres en el uso que

hacian de internet.
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En lo referente a las correlaciones existentes entre las variables de este estudio, se

encontro una asociacion lineal estadisticamente significativa, alta e inversamente proporcional

(rP =-0.744, p < 0.01), entre las puntuaciones de dificultades en la regulacion emocional y las

puntuaciones totales de habilidades mindfulness; e igualmente se encontrd una asociacion lineal

estadisticamente significativa, baja y directamente proporcional (rP =0.365, p < 0.01) entre las

puntuaciones de dificultades en la regulacion emocional y el uso de internet. Ademas, se observo

una asociacion lineal estadisticamente significativa, moderada e inversamente proporcional (rP =

-0.412, p <0.01) entre las puntuaciones totales de habilidades mindfulness y uso problematico de

internet.

Tabla 2

Correlaciones existentes entre las variables Dificultades en la regulacion emocional, Actuar con

conciencia, No juicio y Uso Problematico de Internet.

DARE AW NJ UPI
DARE 1 -,579%* -,738%* 365%*
AW -,579%* 1 559 _A15%*
NJ -,738%* 559 1 - 310%*
UPI 365%* - A15%% - 310%* 1

*¥p < 0,01

Nota: DARE: Dificultades en la regulacion emocional. AW: Actuar con conciencia (“Acting

with awareness™). NJ: No juicio. UPI: Uso (problematico) de internet.

Estos resultados explican que, a mayores dificultades en la regulacion emocional menos

habilidades mindfulness (menor “actuacidon con conciencia” y “no juicio”), asi como mayor uso
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problemaético de internet; y cuantas mas habilidades mindfulness (mayor “actuacién con
conciencia” y “no juicio”), menor uso problemadtico de internet (ver tabla 2). Por tanto, estos
resultados corroboraron las tres primeras hipotesis de los tres objetivos especificos de esta

investigacion.

Por otro lado, se realizaron dos analisis ANOVA (para un nivel de significacion de ,05)
para determinar si existian diferencias estadisticamente significativas para cada una las variables
dependientes en funcién de los diferentes grupos de uso de internet (uso problematico, problemas

ocasionales y uso no problematico).

El primer analisis ANOVA estudiaba las dificultades en la regulacion emocional en los
diferentes grupos de uso de internet. En lo relacionado a este ANOVA, se cumplio el supuesto de
homogeneidad de varianzas y se rechazaron las hipotesis de igualdad de medias, lo que implica
que habia diferencias entre las medias de los grupos de uso de internet en sus dificultades en la
regulacion emocional F(2,140) =9,817, p<0,05,m2=0,123. El analisis de las diferencias de medias
mediante la prueba de Tukey sefialdé que todos los grupos de uso de internet diferian entre si. Los
sujetos con uso problematico de internet obtuvieron la puntuacion mas alta y diferian de manera
estadisticamente significativa con el grupo de problemas ocasionales, (p<0,05) que a su vez
obtuvo mayores puntuaciones que el de sin uso problematico de internet (p<<0,05). De esta
manera, se confirmo por tanto la segunda hipétesis del segundo objetivo especifico de esta

investigacion.

Tabla 3




Estadisticos descriptivos de las categorias de las dificultades en la regulacién

emocional segun el tipo de uso de internet.

Sin uso Con uso Con uso
problematico de problemaético problematico de
internet ocasional internet

Media 63,44 74,00 85,70

Desviacion 19,915 18,869 20,103
tipica

N 39 81 23

23

Con respecto al segundo analisis ANOVA, se estudiaron las habilidades mindfulness en
los diferentes grupos de uso de internet. En este analisis, se cumplio el supuesto de
homogeneidad de varianzas y se rechazaron las hipotesis de igualdad de medias, lo que
implicaba diferencias entre las medias de los grupos de uso de internet en las habilidades
mindfulness F(2,140)=11.995, p<0,05, n2=0,146. En concreto, el anélisis de las diferencias de
medias mediante la prueba de Tukey sefialé que existian diferencias estadisticamente
significativas entre los grupos de uso problematico de internet y problemas ocasionales (p<0,05)
y entre los grupos de uso problematico y uso no problematico de internet (p<0,05). Se
confirmaba por tanto la segunda hipotesis del primer objetivo especifico de esta investigacion ya
que se encontrd mayor puntuacion en habilidades mindfulness en el grupo de uso no
problematico de internet con respecto del grupo de problemas ocasionales y este a su vez

presentaba mayor puntuacion con respecto del grupo de uso problematico de internet.
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Tabla 4:

Estadisticos descriptivos de las categorias de las habilidades mindfulness segtn el

tipo de uso de internet.

Sin uso Con uso Con uso
problematico de problemaético problematico de
internet ocasional internet

Media 57,87 48,57 41,78

Desviacion 12,666 12,931 14,557
tipica

N 39 81 23

Por lo tanto y en vista a los resultados, se puede afirmar que aquellos sujetos que
presentan mayor uso problematico de internet presentan mayores dificultades en la regulacion

emocional y también menos habilidades mindfulness.

DISCUSION Y CONCLUSIONES
El principal objetivo de esta investigacion ha consistido en el estudio de las habilidades
mindfulness de actuacion con conciencia y no juicio, la autorregulacion emocional y el uso de
internet en una muestra de poblacidon universitaria. Los objetivos especificos e hipdtesis que se
han planteado en este estudio incluian: 1. Analizar la relacion entre las competencias

mindfulness en sus dimensiones de actuar con conciencia y no juicio y el uso de internet de los
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estudiantes universitarios, esperando encontrar una correlacion significativa e inversa entre las
habilidades mindfulness y el uso problematico de internet, asi como diferencias significativas en
las habilidades mindfulness entre los grupos de uso no problematico, uso problematico ocasional
y uso problematico de internet, siendo menores las habilidades en el grupo de uso problematico
con respecto del grupo de uso problematico ocasional y este a su vez menor con respecto al de
uso no problematico de internet; 2. Analizar la relacion entre la autorregulacion emocional de los
estudiantes y el uso de internet esperando encontrar una correlacion significativa y directa entre
las dificultades en la autorregulacion emocional y el uso problemadtico de internet, asi como
diferencias significativas en la autorregulacion emocional entre los grupos de uso no
problematico, uso problematico ocasional y uso problematico de internet, siendo mayores las
dificultades en el grupo de uso problematico, con respecto del grupo de uso problematico
ocasional y este a su vez mayor con respecto al grupo de uso no problematico de internet y 3.
estudiar la relacion entre las habilidades mindfulness de atencion al momento presente y no
juicio, y la autorregulaciéon emocional de los sujetos incluidos en esta muestra, esperando
encontrar una correlacion significativa e inversa entre las competencias mindfulness y las

dificultades en la autorregulacion emocional.

En lo relativo a las hipotesis del primer objetivo de esta investigacion, los resultados
permiten afirmar que aquellos estudiantes que denotan un uso problematico de internet presentan
menos habilidades mindfulness de actuacién con conciencia y no juicio, en comparacion con los
estudiantes de los grupos de uso problematico ocasional y uso no problematico. Estos resultados
no son de extrafar, ya que algunos estudios tales como los realizados por Gdmex-Guadiz y
Calvete (2016) encontraron coémo las habilidades mindfulness, en especial la faceta de actuar con

conciencia, se asociaban con niveles mas bajos de uso problematico de internet. Otros estudios,
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por su parte, han demostrado como el mindfulness correlacionaba con un uso menos
problematico de teléfonos moéviles (Apaolaza et al., 2019) y de redes sociales (Kirkabururn et al,
2019). También se han encontrado resultados prometedores en los recientes estudios que se han
realizado sobre las conductas adictivas, la ansiedad y el rasgo mindfulness en poblacion joven,

como el llevado a cabo por Hallauer et al. (2021).

Si observamos la conceptualizacion del mindfulness, podremos comprender la
importancia que este otorga al control atencional, la regulacién emocional y la autoconciencia
(Tang et al., 2015) y como estos factores representan factores de proteccion frente a conductas
adictivas (Echeburuaa, 2012). Tanto es asi que estudios como el de Robinson et al. (2014)
encontraron que los adolescentes que puntuaban mas alto en Actuar con conciencia y No juicio
en la escala CAMM (escala que mide el mindfulness en adolescentes) presentaban menor
consumo de alcohol y marihuana. Por su parte, Cortazar y Calvete (2021) encontraron que las
facetas de Actuar con conciencia y No juicio jugaban un papel relevante en los adolescentes a la

hora de enfrentar problemas de abuso de sustancias y uso problematico de internet.

En este sentido, la actuacion con conciencia (AW) podria permitir a la persona ser mas
consciente del tipo de contenido online que esta consumiendo, las paginas en las que navega, el
tiempo de uso que hace de internet, el tipo de interacciones online que tiene e incluso observar
sus emociones y pensamientos negativos, dindose cuenta de cuando no esta actuando de manera
saludable y reguldndose emocionalmente de una manera mas adaptativa, algo que ayudaria en el

uso mas sano de internet.

Por su parte, el no juicio (NJ) podria significar experimentar el uso de internet desde una

nueva perspectiva, una en la que la experiencia no se clasifica de manera dicotomica en



27

bien/mal, malo/bueno, una en la que no se emiten juicios de valor en base a una idea
preestablecida (ya aprendida), en la que no se experimentan reacciones emocionales intensas
(Parra et al., 2012) y no se juzgan las emociones, pensamientos o imagenes que puedan surgir de
el uso de internet. De esta manera, el no juicio puede favorecer un mayor contacto emocional, asi
como una mayor regulacion intrinseca, sin necesidad de que el uso de internet se utilice para

autorregularse ni para evadirse de la experiencia interna.

Como segundo objetivo de este estudio se quiso estudiar la relacion entre la regulacion
emocional y el uso de internet, encontrando que aquellos estudiantes con mayores dificultades en
la regulacion emocional presentaban mayor uso problematico de internet en comparacion con los
estudiantes pertenecientes a los grupos de uso problematico ocasional y uso no problematico.
Estos resultados son congruentes con los numerosos estudios que vinculan trastornos en la
regulacién emocional con consumo de sustancias, trastornos afectivos, ansiedad, psicosis,
trastornos de personalidad (Hervas y Vazquez 2006; Volkow et al., 2014) y trastornos de la
conducta alimentaria (Sgardoy et al., 2014). Ademas, Gutiérrez y compaiieros (2014)
encontraron que, en una muestra de 1312 jovenes de entre 12 y 30 afios, los resultados mostraban
como la regulacion emocional actuaba de mediador en conductas impulsivas tales como el abuso

de internet, de videojuegos y del juego online.

Finalmente, en lo que respecta a la tercera hipotesis de este estudio, se encontr6 una alta
correlacion entre las habilidades mindfulness y la regulacion emocional. Estos resultados por su
parte son coherentes con numerosos estudios que relacionan el mindfulness con la regulacién
emocional (Carmody et al., 2009; Delgado et al., 2009 y Kumar et al., 2008) e incluso autores

como Holzel y colegas (2013) han llegado a encontrar modificaciones en ciertas regiones
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cerebrales implicadas en la respuesta emocional en sujetos con trastorno de ansiedad
generalizada tras un entrenamiento en mindfulness de 8 semanas. Es por ello por lo que el
entrenamiento en mindfulness y sus consecuencias en la regulacién emocional a medio y largo
plazo podrian intervenir en la adopcion de un estilo de vida mas consciente, pausado y conectado
con los eventos internos, de manera que este entrenamiento pudiera favorecer la prevencion de
determinada sintomatologia psicopatoldgica. Y es que la practica de mindfulness a medio y largo
plazo puede producir que la persona experimente, de manera progresiva, defusion de sus
pensamientos, es decir, una separacion por la cual el pensamiento es visto como un pensamiento
y no como una representacion de la realidad, de tal manera que la propia practica se convierta en

un instrumento eficaz de vivencia y regulacion emocional adaptativa (Ramos y Salcido, 2017).

Asi pues, en la medida que uno observe, reconozca, describa, no juzgue y no se enrede en
sus eventos privados, podra experimentar sus emociones desde una perspectiva de aproximacion,
curiosidad, apertura, aceptacion, confianza y gratitud (valido incluso para aquellas emociones
dolorosas que se puedan experimentar). De esta manera uno se podra regular emocionalmente de
una forma mas adaptativa e intrinseca, sin necesidad de calmar o evitar la angustia y eventos

privados mediante el uso de internet.

Por todo lo anteriormente comentado desde este estudio se propone la terapia de
aceptacion y compromiso como herramienta para el tratamiento y prevencion del uso
problemadtico de internet. Las principales premisas en las que se basa esta terapia son: que las
experiencias internas (emociones, pensamientos, recuerdos, sensaciones...) no deseadas no se
pueden eliminar ni controlar (y no es necesario hacerlo) y que el intento de control de estos

eventos privados (la lucha por eliminar el malestar y las emociones dolorosas) intensifica y
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mantiene el malestar y se convierte en el elemento central de la vida de la persona (evitacion

experiencial) (Soriano y Salas 2006).

Baséandonos en estas premisas, la persona regularia sus experiencias internas mediante la
evitacion de sentirlas (evitacion experiencial) a través del uso de internet. A corto plazo esta
evitacion funcionaria como un reforzador por el cual se realizaria una busqueda hacia alivio del
malestar emocional (refuerzo negativo) que se produciria como resultado del aburrimiento, ira,
soledad, etc. (Charro et al., 2012) asi como hacia la gratificacion inmediata (refuerzo positivo)
que se daria en forma de likes, comentarios o visitas. A largo plazo, esta evitacion interferiria en
la realizacion de acciones dirigidas a valores elegidos (otra premisa fundamental de la terapia de
aceptacion y compromiso) dejandose de realizar actividades placenteras o incluso aislandose
(Echeburua y Corral, 2010) llegando a pasar numerosas horas conectados a la red y limitando de
esta manera su vida. Es por todo esto por lo que la terapia de aceptacion y compromiso resulta un
modelo util en la conceptualizacion del uso problematico de internet, asi como una manera eficaz
para potenciar las habilidades mindfulness, combatiendo la evitacion experiencial, favoreciendo
formas de autorregulacion alternativas y dirigiendo acciones orientadas hacia valores mediante
los cuales la persona pueda vivir una vida plena, rica y significativa, aceptando el malestar

inevitable que va unido a ella.

En referencia a las limitaciones de este estudio y con vistas a futuras investigaciones,
cabe destacar la limitacion del tamafio de la muestra, asi como la falta de representacion
masculina. Por otro lado, es importante destacar el posible sesgo de confirmacién (por el cual las
personas buscan informacion que respalde las creencias que ya tienen), de observacion selectiva

(por el cual la atencidn va dirigida en funcion de las expectativas de la persona y se desatiende el
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resto de la informacion) y el componente de deseabilidad social (por el cual el comportamiento
se ajusta a dar una imagen lo mas favorable posible) que pudieron aparecer en las respuestas de
los participantes dado que se administrd la evaluacion en formato de autoinforme. Para ello, se
propone para futuras investigaciones un mayor tamafio muestral, asi como el uso de varios
instrumentos de evaluacion que analicen el uso de internet de manera mas precisa. Ademas, al
tratarse de un estudio transversal, puede haber variables extrafias (como podria ser el estado
animico de los sujetos el dia que respondieron al cuestionario o interrupciones que pudieran tener
durante el proceso de respuesta del cuestionario) que influyan sobre los resultados, por lo que,
para futuras lineas de investigacion, se anima a que se realice un estudio longitudinal que incluya
el uso que se hace de internet desde la adolescencia y hasta la edad adulta de manera que puedan
aportar nueva informacion sobre los posibles beneficios del entrenamiento en mindfulness desde

edades tempranas.

Dado el reto que supone el uso de las nuevas tecnologias, su auge e incremento después
de la pandemia en poblacion joven (ver figura 1) asi como los posibles riesgos del uso
inadecuado de las mismas, se propone desde este estudio el papel de la terapia de aceptacion y
compromiso como modelo que explica, recoge interpreta y conecta la importancia y utilidad de
las habilidades mindfulness y de la autorregulacién emocional en la posible prevencion del uso

problemaético de internet en poblacion joven.
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ANEXO1

Datos demograficos

1. ¢Eres estudiante universitario?
a. Side grado
b. Si de posgrado o doctorado
c. No
2. (Qué estudias?
3. Edad
4. Género: Hombre/Mujer/No binario
5. Lugar de residencia
6. Ademas de estudiar ;trabajas?
a. Si
b. No
7. (Cuantos dispositivos electronicos (movil, ordenador, tablet, reloj inteligente, etc.) tienes?:
1/2/3/4/5/>5

Habilidades mindfulness (Atencion con Conciencia y No Juicio) — FFMQ-E; (Royuela-Colomer

y Calvete, 2016).

Por favor, puntie cada uno de los siguientes enunciados segun la siguiente escala.

1 2 3 4 5
Nunca o pocas Raras veces A veces A menudo Muy a menudo o
veces verdadero verdadero verdadero verdadero siempre

verdadero




N —

SNk

11.
12.

13.

14.

15.
16.
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Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas.

Realizo trabajos o tareas de forma automatica sin darme cuenta de lo que estoy
haciendo.

Me sorprendo a mi mismo haciendo cosas sin prestar atencion.

Me distraigo facilmente.

Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad.

Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqui y ahora, en el
presente.

Tengo la impresion de que “pongo el piloto automatico” sin ser muy consciente
de lo que estoy haciendo.

No presto atencidn a lo que hago porque estoy sofiando despierto, preocupado con
otras cosas o distraido.

Me digo a mi mismo que no deberia pensar de la forma en que lo hago.

. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no deberia

sentirlas.

Me reprocho a mi mismo cuando tengo ideas irracionales.

Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, la valoracion sobre mi
mismo es buena o mala, en consonancia con el contenido de ese pensamiento o
imagen.

Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no deberia
pensar de esa forma.

Me digo a mi mismo que no debiera sentirme como me siento.

Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas.

Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.

Dificultades en la regulacion emocional — DERS; Difficulties in Emotion Regulation Scale

(Hervas y Jodar, 2008).

Por favor, indique con qué frecuencia se le pueden aplicar las siguientes afirmaciones:

2 3 4 5

Casi nunca

Algunas veces La mitad de las La mayoria de Casi siempre

veces las veces

SRR e

Percibo con claridad mis sentimientos.

Presto atencidon a cdmo me siento.

Vivo mis emociones como algo desbordante y fuera de control.
No tengo ni idea de como me siento.

Tengo dificultades para comprender mis sentimientos.

Estoy atento a mis sentimientos.



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
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Doy importancia a lo que estoy sintiendo.

Estoy confuso/a sobre lo que siento.

Cuando me siento mal, reconozco mis emociones.

Cuando me siento mal, me enfado conmigo mismo/a por sentirme de esa manera.
Cuando me encuentro mal, me da vergiienza sentirme asi.

Cuando me siento mal, tengo dificultades para sacar el trabajo adelante.
Cuando me siento mal, pierdo el control.

Cuando me siento mal, creo que estaré asi durante mucho tiempo.

Cuando me encuentro mal, creo que acabaré¢ sintiéndome muy deprimido/a
Cuando me siento mal, me resulta dificil centrarme en otras cosas.

Cuando me encuentro mal, me siento fuera de control

Cuando me siento mal, me siento avergonzado conmigo mismo/a por sentirme de
€sa manera.

Cuando me encuentro mal, me siento como si fuera débil.

Cuando me encuentro mal, me siento culpable por sentirme asi.

Cuando me siento mal, tengo dificultades para concentrarme.

Cuando me siento mal, tengo dificultades para controlar mi comportamiento.
Cuando me siento mal, me irrito conmigo mismo/a por sentirme asi

Cuando me encuentro mal, empiezo a sentirme muy mal sobre mi mismo/a
Cuando me siento mal, creo que regodearme en ello es todo lo que puedo hacer
Cuando me siento mal, pierdo el control sobre mi comportamiento.

Cuando me siento mal, tengo dificultades para pensar sobre cualquier otra cosa.
Cuando me siento mal, mis emociones parecen desbordarse.

Uso de internet - CERI; (Beranuy et al., 2009).

A continuacidn, encontrara algunas afirmaciones sobre su uso de Internet. Lea atentamente cada

frase e indique la frecuencia. Sefiale la respuesta que mas se aproxime a su realidad.

1 2 3 4
Casi nunca A veces Muchas veces Casi siempre
1. Cuando tienes problemas, ;conectarte a Internet te ayuda a evadirte de ellos?
2. (Con qué frecuencia anticipas tu proxima conexion a la red?
3. (Piensas que la vida sin Internet es aburrida, vacia y triste?
4. ;Te enfadas o te irritas cuando alguien te molesta mientras estds conectado?
5. (Cuando navegas por Internet, te pasa el tiempo sin darte cuenta?
6. (Te resulta mas facil o comodo relacionarte con la gente a través de Internet que
en persona?
7. (Con qué frecuencia haces nuevas amistades con personas conectadas a Internet?



8. (Con qué frecuencia abandonas las cosas que estas haciendo para estar mas
tiempo conectado a la red?

9. (Piensas que tu rendimiento académico o laboral se ha visto afectado
negativamente por el uso de la red?

10. ;Cuando no estas conectado a Internet, te sientes agitado o preocupado?
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ANEXO II

(HAS VISTO ESTE PERRO?

NO SE HA PERDIDO NI NADA, SOLO QUERIA QUE LO VIERAS PORQUE ESTA MUY

FELIZ.

COMO YO SI RESPONDES A MI CUESTIONARIO DEL TFM:

*SOLO ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS © iMUCHAS GRACIAS!



