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Resumo

Con mais de 1.221 millons de perfis abertos, Instagram constitie na actualidade a segunda
rede social mais utilizada do mundo e cuxa meirande parte de usuarias' atopanse por debaixo
dos 30 anos (Statista, 2021). A preocupacion da psicoloxia polas consecuencias sobre a saude
mental que o uso xeneralizado desta plataforma pode chegar a ter son crecentes. O presente
traballo consiste nunha revision bibliografica dos estudos publicados ata a actualidade que
vinculan dalgin modo o uso de Instagram coa saude mental, xa sexa causando eivas ou
promovendoa. Os resultados atopados son de corte mais ben negativa, vinculando o seu uso
con problemas de autoestima (Chang et al., 2019) trastornos da conducta alimentaria
(Christensen et al., 2021), sintomas de depresion e ansiedade (Serrano, 2020) ou conductas de
auto-lesion (Brown et al. 2020). Por outra banda, outros estudos concliien que dende a propia
plataforma € posible promover contidos que amortigiien en certa medida o dano que o uso
inaxeitado desta rede social pode chegar a causar (Tiggemann et al., 2020). Tras esta labor de
investigacion, e fundamentindose nos resultados desta, desefiase unha proposta de
intervencion na aula empregando a propia plataforma co fin de previr ou reducir os impactos

negativos que un uso inaxeitado desta pode chegar a ter sobre as adolescentes.

Palabras chave: Instagram, redes sociais, saude mental, adolescentes, intervencion na aula,

intervencion a través de Internet.

Nuimero de palabras: 13.271

' O presente traballo atopase redactado empregando o feminino inclusivo coma equivalente ao xénero
neutro. De ahi que se empreguen os sufixos -a / -as para facer referencia a tddolos suxeitos que se
atopan dentro dunha categoria independentemente do seu xénero.



Abstract

With more than 1,221 million active profiles, Instagram is currently the second most used
social network in the world, with the vast majority of its users being under the age of 30
(Statista, 2021). The concern of psychology for the consequences on mental health that the
widespread use of this platform may have are growing. The present work consists on a
systematic bibliographic review of studies that somehow link the use of Instagram with
mental health, either downgrading or upgrading it. Results found are rather negative, linking
its use with self-esteem problems (Chang et al., 2019), eating behavior disorders (Christensen
et al., 2021), symptoms of depression and anxiety (Serrano, 2020) or self-injury behaviors
(Brown et al. 2020). On the other hand, other studies conclude that, from the platform itself,
is possible to promote content that prevents the damage that the inappropriate use of this
social network can cause (Tiggemann et al., 2020). After this research work, and based on its
results, an intervention proposal is designed to be applied with high school students using the
platform itself in order to prevent or reduce the negative impacts that an inappropriate use of

1t can have on adolescents.

Keywords: Instagram, social media, mental health, teenagers, classroom intervention,

intervention via the Internet.



Introducion

Ao longo da década de 2010, o mundo das tecnoloxias da comunicacion
experimentou unha acelerada transformacién e un proceso de universalizacion que mudou de
xeito radical a vida das persoas (Latorre, 2018). A principios do ano 2013, os smartphones ou
teléfonos intelixentes, dotados de acceso a internet e dun sistema operativo que lles permitia
executar programas complexos, mais semellantes a unha computadora que a un teléfono
(Figueroa, 2011), superaban en ventas aos teléfonos mobiles convencionais (Svenson, 2013).
O don da ubicuidade deixou de estar vetado para o ser humano: calqueira persoa cun
smartphone (0 67% da poboacion mundial a data de xufio de 2021 (Statista, 2021)) ten acceso

a calqueira clase de informacion en calqueira contexto espacial ou temporal.

Esta mutacion social, econdomica e cultural non deixou indiferente 4s pensadoras e
disciplinas que tefien ao ser humano coma obxecto de estudo. Dende posturas que apertaban
o sinfin de posibilidades novas, comodidades e facilidades que esta nova ferramenta poderia
supofier para moita xente (Calpa et al., 2017; Davila, 2020), ata voces mais criticas que
albiscaban certos riscos no uso inaxeitado deste instrumento (Simo-Sanz et al., 2017;

Tabuenca et al., 2019).

A psicoloxia tampouco se amosou indiferente ante o auxe desta nova ferramenta. Para
esta disciplina, o xurdimento dos teléfonos intelixentes supuxeron a aparicion dun novo
campo de estudo. Acufiaronse conceptos coma o de nomophobia, definido como o medo
irracional a non poder dispofier do teléfono mobil (Bragazzi e Del Puente, 2014) asi como
cuestionarios para avaliala, coma o Nomophobia Questionnaire (NMP-Q; Calvete y Londres,
2018) ou o de Fear of Missing Out (FoMo) (en galego, “medo a perderse algo”) entendido
coma unha sensacion de angustia xeralizada ante a idea de que outras persoas poderian estar
vivindo experiencias gratificantes nas que un mesmo non estd presente (Przybylski et al.,
2013). Atopouse tamén, entre outras cousas, que o uso dos smartphones pode ter repercusions
severas sobre a saude mental das stias usuarias. Entre outras cousas, atoparonse correlacions
entre 0 uso problematico destes aparatos e os sintomas de depresion e ansiedade (Elhai et al.,
2017) ou con baixo rendemento académico e pouca satisfaccion vital (Lepp, Barkley e

Karpinski, 2014).



A medida que se avanza na investigacion neste campo e que a propia tecnoloxia
avanza, faise necesario descompoier o obxecto de estudo en unidades mais concretas. O
propio “uso do teléfono” como variable a analizar comeza a ser mais ben difusa. Para

Emanuel et al. (2015):

“As usuarias de teléfonos mobiles poden chegar a ser tan adictas aos teléfonos coma
as persoas usuarias de drogas o poden chegar a ser a unha agulla. As persoas que padecen
drogadiccion son, evidentemente, adictas as drogas. A agulla ¢ s6 a forma que tefien de facela
chegar. As persoas non son adictas aos teléfonos intelixentes, son adictas 4 informacion, ao
entretemento e as relacions interpersoais. (...) O auxe de Facebook, Twitter e demais redes
sociais son unha testemufia desta caracteristica das persoas. Os teléfonos intelixentes supofien

unha forma instantanea e portatil de permanecer informados, entretidos e conectados.”

Se o verdadeiramente adictivo e/ou problemadtico ¢ a informacion, cabe considerar que
a forma na que esta informacion se presente impacte de xeitos diferentes na satide mental das
usuarias. Nese sentido, as posibilidades de presentacion da informacidn das que estan dotadas
os smartphone son moi numerosas, o cal pode dar pé a un nimero igual de novedoso de

frontes de investigacion.

Unha destas posibilidades que ofrecen os smartphone son as aplicacions de servizos
de rede social. Segundo Gallego (2010) “no ambito da informatica, rede social fai alusioén ao
sitio web que as persoas empregan para xerar o seu perfil, compartir informacion, colaborar
na xeracion de contidos e participar en movementos sociais. As relacions dos usuarios poden
ser de moi diversa indole, indo dende os negocios ata a amizade.” Cando os servizos de rede
social se empregan coma unha aplicacion accesible dende o mobil, esa informacion e
participacion gafia o don da ubicuidade, mudando as relacidns interpersoais cara un contexto

onde o tempo e o espazo deixan de ser barreiras (Del Prete € Rendon-Pantoja, 2020).

Algunhas das achegas da psicoloxia no que respecta a estes espazos virtuais vinculan
0 seu uso co xa mencionado Fear of Missing Out, debido 4 constante exposicion a fragmentos
de vidas alleas que se amosan (intencionadamente) como mais satisfactorias que a propia

(Del Prete e Rendon-Pantoja, 2020). Esta sensacién constante de que a vida dos demais é



mais gratificante que a propia pode derivar en malestar psicoloxico e sintomas depresivos

(Jeri-Yabar et al., 2019).

Baixando outro peldafio no nivel de analise, pédese observar que as diferentes redes
sociais tefien distintos perfis de usuario, comparten diferentes formatos de informacién e
tefien diferentes dinamicas de funcionamento, o cal xera a sua vez diferentes interaccions
entre as persoas usuarias. Instagram ¢ a rede social sobre a cal se centra o presente traballo.
Con 1.221 millons de usuarias a comezos do 2021 (a mais popular despois de Facebook)
(Statista, 2021), Instagram ¢ unha rede social que emprega principalmente contido de tipo
visual, e entre cuxas funcidns atdpanse as de publicar imaxes e videos de forma permanente
(feed) ou temporal (stories, esto ¢, contido que desaparece 24 horas despois da sua
publicacion), crear breves videos usando un editor integrado na propia aplicacion (reels),
empregar hashtags (#) para describir as publicacions e etiquetar a outras usuarias nestas ((@).
As usuarias tamén poden seguirse entre elas, e o conxunto de contas seguidas conforma un
fluxo en constante actualizacion de publicacions (feed). Tamén se pode amosar conformidade
ou validacién cunha publicacion a través do botén de “Gustame” (like) e comentar nas
publicacions. Ademais de todas estas funcions de caracter mais activo, Xxa que a persoa
usuaria tenas que empregar por si mesma, existe outra funciéon de caracter mais invisible e
automatico: Instagram suxire e amosa novas contas e contidos as silas usuarias en base ao

contido ao que a persoa usuaria soe estar exposta (Puertas, 2020).

Outra caracteristica a destacar do desefio da interface desta rede social ¢ o chamado
scrolling (Carroll, 2017). Para visualizar o contido que aparece na paxina de inicio da
aplicacion as usuarias deben deslizar o seu dedo cara abaixo pola pantalla do mobil, e para
recargar esta paxina, deben dar un lixeiro toque cara arriba. Sen embargo, recargar a paxina
non sempre asegura que aparezan novos contidos, polo cal, se as usuarias queren visualizar
algo novo, vense obrigadas a realizar varias veces este xesto. O que pode parecer una mera
decision ergonomica, esconde para Peirano (2019) unha realidade mais complexa: a
aplicacion esta desefiada simulando unha caixa de Skinner cun programa de reforzamento de
razon variable: o pequeno xesto que a usuaria realiza co dedo equivale ao xesto que a rata
realiza para tirar da palanca; e o contido e interaccidons novas, cuxa aparicion xera dopamina,
equivaldria & comida. Segundo esta autora, este desefio da pé a que as usuarias empreguen

esta aplicacion de forma mais habitual e ata dun xeito compulsivo (faise necesario recordar



que o programa de razon variable ¢ o que mais tasa de respostas producia no experimento de

Skinner).

Alguns dos estudos feitos dende a psicoloxia sobre esta plataforma amosan que un
uso inaxeitado desta non sé estd vinculado aos sintomas depresivos e ao Fear of Missing Out
caracteristicos do uso de redes sociais (Torres-Serrano, 2020; Jiang e Ngien, 2020), se non
que a constante visualizacion de corpos alleos e a comparativa destes co propio, asi como a
constante exposicion do propio corpo ante os demais pode derivar en problemas de
autoestima e ata en trastornos da conducta alimentaria (Chang et al., 2019; Anixiadis et al.,
2019).

O obxectivo do presente traballo é precisamente arroxar algo de luz sobre a ultima
cuestion mencionada. A través dunha revision bibliografica sistemdtica pretendese analizar
cales son as relacions entre o uso de Instagram e a satide mental estudadas ata a data de hoxe.
Tras esta andlise, preséntase unha proposta de intervencion tendo en conta a informacion
atopada na revision.

Método
Revision Bibliografica Sistematica

Co proposito de identificar as posibles consecuencias que o uso de Instagram podia
ter sobre a satide mental das suas usuarias realizouse unha revision bibliografica sistematica
seguindo a declaracion PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and

Meta-Analyses) (Urratia e Bonfill, 2010).

Realizouse unha busca bibliografica a través de internet ao longo dos meses de marzo
e abril de 2021. Os termos de pesquisa empregados na procura de informacidn asi coma os
conectores usados nesta busca son os que aparecen, traducidos ao galego, na Figura 1. As
bases de datos electronicas nas que se realizou a busca foron Communication & Mass Media
Complete, Dialnet, PsychInfo e Web of Science. A pesquisa limitouse a publicacions da area
de psicoloxia, e, dentro desta, excluironse todos aqueles artigos que non falasen directamente
de temadticas vinculadas 4 saude mental. Limitouse a pesquisa a aqueles artigos publicados en
galego, castelan ou inglés. Non foi necesario delimitar a pesquisa no tempo xa que non

existian investigacions publicadas antes do ano 2016.



Instagram

E/Ou
Depresion Ansiedade Saude Mental
Imaxe
Corporal Autoestima Autoconcepto
Body - _ _
Dissatisfaction Dismorfia

Figura 1. Termos e conectores de busca usados na procura de informacion.

Tras unha lectura dos resumes e da metodoloxia e resultados dos artigos eliminaronse
aqueles que non describisen ou delimitasen de forma axeitada as caracteristicas da mostra,
empregasen unha metodoloxia non empirica ou chegasen a resultados pouco relevantes para
esta revision. Na Figura 2 pddese apreciar de forma esquematizada este proceso de seleccion

e exclusion de publicacions.



315 artigos
identificados 249 excluidos tras a lectura
atravesda | — do titulo e do resumo
pesquisa
61 incluidos 27 excluidos
(tras a > por non tratarse
eliminacion de estudos empiricos,
de duplicados) non delimitar
axeitadamente a mostra
ou chegar a
conclusions que non
estivesen relacionadas
34 estudos co obxecto de estudo
incluidos
na revision

Figura 2. Diagrama no que se describen os pasos a seguir ata chegar a seleccion final de artigos.

Resultados

Inicialmente atoparonse un total de 315 artigos que coincidisen cos termos de
pesquisa empregados, dos cales (tras unha lectura dos titulos e resumes) s6 66 estaban
realmente relacionados coas tematicas a estudar (Instagram e saide mental). Tras eliminar os
duplicados, o niimero de artigos quedou en 61. Posteriormente, realizouse unha segunda
lectura dos resumes e dos apartados de metodoloxia e resultados destes, descartaronse 27 por
non tratarse de estudos empiricos, non delimitar axeitadamente a mostra ou chegar a
conclusidéns que non estivesen relacionadas co obxecto de estudo deste traballo. Tras este
cribado final, o nimero de artigos a revisar a través dunha lectura completa foi de 34, que se

poden agrupar en 5 categorias segundo as suas conclusions.

Se botamos unha ollada as cuestions metodoloxicas dos traballos seleccionados,

atopamonos que 7 destes empregan mostras de adolescentes, cuxa idade situase entre os 13 e



os 17 anos (s6 o 7,3% de usuarios de Instagram atdpanse neste rango de idade (Statista,
2021). A eleccion deste rango de idade, como se podera ver mais adiante, responde a
necesidade de estudar como o uso desta plataforma afecta aos adolescentes.. Os 27 traballos
restantes decantanse por unha mostra de idades comprendidas entre os 18 e os 30 anos. Tendo
en conta que o 62,8% de usuarios atdpanse nesta franxa de idade (Statista, 2021), a eleccion
desta mostra explicase polo representativa que resulta e, probablemente, pola sta maior
accesibilidade (a meirande parte deles eran estudantes universitarios). Asi, s6 0 29,9% de
usuarios de Instagram non se atopan representados nestes traballos, tal vez pola tendencia a
entender as redes sociais coma ferramentas de uso exclusivamente xuvenil (Del Prete e
Redon-Pantoja, 2020). Cabe destacar, sen embargo, que ¢ comun que debido 4s restriccions
de idade que moitas redes sociais presentan, coa finalidade de disuadir a persoas demasiado
novas a empregalas precozmente, a mocidade minta con respecto a sua idade a hora de
rexistrarse en redes sociais, o cal a sia vez falsee as estadisticas (Del Prete ¢ Redon-Pantoja,

2020).

En canto ao xénero dos participantes seleccionados, s6 en 13 dos estudos
seleccionados este resultaba irrelevante 4 hora de escoller a mostra. 20 estudos empregaban
mostras exclusivamente femininas e s6 1 unha mostra exclusivamente masculina (Instagram
and body image: Motivation to conform to the “Instabod” and consequences on young male
wellbeing. Chatzopoulou, Filieri, ¢ Dogruyol (2020)). Esta eleccion de mostra explicase
tendo en conta que moitos dos traballos atopados abordan temaéticas relacionadas cos
trastornos da conducta alimentaria e coa imaxe corporal, cuxa incidencia e maior en mulleres

(Puertas, 2020).

En canto a metodoloxia empregada, 17 dos estudos analizados empregaban unha
metodoloxia de tipo correlacional, utilizando diversos cuestionarios ou escalas para avaliar
distintos tipos de variables que logo compararian entre si. A outra metade dos traballos
empregaban unha metodoloxia de corte experimental. O procedemento a seguir foi moi
similar en todos estes estudos: as participantes eran expostas a publicacions de Instagram
(estimulos visuais) con distinto contido e posteriormente se avaliaba a través de escalas ou
cuestionarios as suas crenzas, o seu estado de &nimo ou a sta satisfaccion con respecto a
diversas cuestions. Estes resultados eran comparados cos dun grupo control que foi exposto a

estimulos visuais de indole diferente. Cabe mencionar que tdédolos estudos que empregaron



metodoloxia experimental abordan tematicas relacionadas cos trastornos da conducta

alimentaria e coa imaxe corporal.

As referencias dos artigos asi como a categoria na que se decidiu incluilos podense

consultar na Taboa 1. As 5 categorias mencionadas son as seguintes:

Categoria 1: O uso de Instagram pode ter unha repercusion negativa sobre a imaxe
corporal das suas usuarias debido a exposicion constante a ideais de beleza dificiles de

acadar.

Once dos estudos revisados conclien que o uso de Instagram pode repercutir
negativamente na autoestima das persoas usuarias a través da devaluacion da propia imaxe
corporal debido a constante visualizacion de fotografias de corpos que se axustan a un ideal
de beleza dificil de acadar. Instagram ¢ unha plataforma na que abondan contidos que amosan
corpos hexemonicos e, en moitas ocasions, editados dixitalmente, e a comparacion do propio
corpo con estes pode dar pé a niveles baixos de autoestima. Estes resultados mantefiense
invariables independentemente do xénero, inda que cabe mencionar que a meirande parte dos
traballos empregan unha mostra exclusivamente feminina (probablemente porque nunha
sociedad patriarcal as mulleres sofren unha maior presion social por ter unha imaxe que se
axuste a determinados canones de beleza), excepto os de Chatzopoulou et al. (2019) que
emprega unha mostra exclusivamente masculina, e o de Senin-Calderén et al. (2020), que
emprega unha mostra mixta. O rango de idade da mostra empregada tampouco da pé a
variacions nas conclusions, inda que cabe destacar que na adolescencia, esta comparacion e
posterior devaluacion da propia imaxe corporal non s6 se fai con imaxes de modelos ou
persoas famosas, se non tamén con pares, como indican os estudos de Kleemans et al. (2018)
e Chang et al. (2019). Outra cuestion a destacar ¢ que este efecto de devaluacion da propia
imaxe corporal non se ve amortiguado se o contido amosado vai acompaiiado de textos que
advirten de que a imaxe estd editada ou amosa ideais dificiles de acadar, como atoparon
Brown e Tiggemann (2020). Algins destes estudos (en concreto o de Christensen et al.
(2021) e o de Senin-Calderon et al. (2020)) concluen que a constante exposicion a este tipo
de contidos e a constante falta de autoestima no eido fisico poden chegar a derivar en

trastornos da conducta alimentaria en poboacion de risco a padecelos.



Categoria 2: O uso de Instagram pode ter unha repercusion negativa sobre a imaxe

corporal das suas usuarias debido ao feedback en forma de likes.

Tres dos estudos revisados (Butkowski et al., 2019; Li et al., 2018; Tiggemann et al.,
2018) tamén concliien que o uso de Instagram pode ter unha repercusion negativa sobre a
imaxe corporal das persoas usuarias, pero neste caso empregan como variable predictora
desta baixa autoestima o niumero de /ikes que reciben nas suas fotos. Asi, un nlimero baixo de
likes nas publicaciéns que amosen o propio corpo en comparacion coas dos seus pares, ou en
conxunto cunha gran inversion de tempo e enerxia na creacidon destas pode derivar nunha
devaluacion da propia imaxe corporal. Por outra banda, un numero elevado de /likes en
publicacions que amosan o propio corpo pero que foron sometidas a alglin tipo de edicion
dixital tamén poden chegar a ter consecuencias negativas sobre a imaxe corporal das usuarias.
A mostra empregada polos 3 estudos era exclusivamente feminina, e os grupos de idade
empregados eran de 12 a 18 anos ou de 19 a 30. Cabe mencionar que o estudo de Butkowski
et al. (2019) atopou unha posible relacion entre a devaluacion da imaxe corporal polo
feedback recibido en Instagram e os tratornos da conducta alimentaria en mulleres que

invertisen grandes cantidades de tempo e enerxia no contido que publicacan en Instagram.

Categoria 3: O uso problematico de Instagram pode estar relacionado cos sintomas

depresivos, a ansiedade ou o estrés.

Nove dos artigos revisados atopan relacions entre o uso de Instagram e diversas
formas de malestar psicoloxico. Por unha banda, Yurdagiil et al. (2019) atoparon a baixa
satisfaccion co corpo da que se fala nas categorias 1 e 2 pode derivar en sintomas depresivos
e altos niveis de ansiedade, especialmente en mulleres. Por outra parte, Torres-Serrano
(2018), vincula o xa mencionado Fear of Missing Out a este malestar psicoloxico: visualizar
ao resto das persoas facendo actividades placenteras e tendo vidas aparentemente perfectas
pode dar pé a esta sensacion de malestar e baixa satisfaccion coa propia vida en momentos de
vulnerabilidade. O resto de traballos concluen que invertir moito tempo e enerxia en
Instagram, xa sexa creando contido ou simplemente consumindoo, pode derivar en sintomas
depresivos e altos niveis de ansiedade e estrés. Este malestar psicoloxico acentuase no caso
de que, ademais de invertir moito tempo en Instagram, as usuarias tefian un nimero baixo de
seguidores. Foroughi et al. (2021) propofien un modelo no cal este uso problematico de

Instagram pode derivar nun baixo rendemento académico e unha baixa satisfaccion vital, as



cales tamén se relacionan cos sintomas depresivos e os altos niveis de ansiedade e estrés. Se a
isto se lle engade que as usuarias con sintomas depresivos tenden a invertir grandes
cantidades de tempo empregando esta plataforma, o resultado ¢ un ciclo vicioso onde o uso

problematico de Instagram e os sintomas depresivos retroalimentanse mutuamente.

Categoria 4: O uso problemitico de Instagram pode chegar a dar pé a conductas de

auto-lesion.

Dous dos estudos atopados (Fulcher et al., 2020; Brown et al., 2020) concluen que
dentro desta plataforma poden chegar a crearse comunidades online entre a poboacion
adolescente con sintomas depresivos que promovan as conductas de auto-lesion non suicidas.
A intencién destas comunidades €, nun principio, a de crear redes de apoio e comunicacion
entre adolescentes con sintomas depresivos que carecen de grupos de referencia nos seus
espazos fisicos cos cales falar de como se sinten. Pese a que as mensaxes de apoio e coidado
son frecuentes, unha dindmica comun ¢ que algun dos membros destas comunidades virtuais
fale da stia experiencia coa auto-lesion e produza algin efecto de contaxio ou modelaxe no

resto de membros do grupo, promovendo que leven a cabo conductas deste tipo.

Categoria 5: A exposicion de contidos que promovan a aceptacion do propio corpo pode
ter un efecto amortiguador sobre a baixa satisfaccion co corpo que Instagram pode

chegar a xerar sobre as suas usuarias.

Nove dos estudos revisados concliien que a exposicion a publicacidons que amosen
corpos non canonicos e fotografias non editadas dixitalmente e que promovan a aceptacion
do propio corpo independentemente de como sexa, pode ter un efecto positivo sobre a imaxe
corporal das usuarias. Sen embargo, os estudos de Davies et al. (2020), Tiggemann e
Zinoviev (2019) e Tiggemann e Velissaris (2020) que empregaron procedementos mais
rigurosos que o resto de artigos (empregaron 3 grupos experimentais en vez de 2) chegan a
conclusiéon de que non se trata dun efecto positivo en si mesmo, sendén dun efecto
amortiguador sobre a devaluacion da imaxe corporal que Instagram pode chegar a provocar
(Categorias 1 e 2). Ante todo, estas conclusions son de grande interese xa que amosan unha
posibilidade de intervencion sobre esta problematica. En principio este efecto amortiguador
dase independentemente do xénero e idade das usuarias, mais cabe mencionar que o traballo
de Casal et al. (2019) ¢ o Unico que emprega unha mostra mixta en vez de unha

exclusivamente feminina. Por ultimo, e importante mencionar os resultados atopados por



Tiggemann et al. (2020): o efecto amortiguador s6 aparece cando as publicacions consisten
en fotografias de corpos non normativos, mais non cando consisten en textos ou comentarios
que falen da aceptacion do propio corpo ou que mencionen que o contido que se amosa en

redes sociais non € real.
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Taboa 1. Artigos seleccionados e categoria na que se inclien.

Discusion

Dos resultados obtidos trala revision pddese extraer, a grandes rasgos, que un uso
inaxeitado de Instagram pode repercutir negativamente sobre a saide mental das stas
usuarias, xa sexa en forma de TCA, sintomas depresivos, ansiedade ou estrés, xa sexa
promovendo conductas de auto-lesion. Tamén podemos extraer que estas distintas formas de
malestar non actiian de forma illada, senén que, como plantexan Yurdagiil et al. (2019) e
Foroughi et al. (2021), podese chegar a crear unha interaccion entre todas elas. Asi, a baixa
satisfaccion co corpo que produce a exposicion constante a corpos ideais en Instagram pode
desembocar en sintomas de depresion e ansiedade, os cales tamén se poderian agravar ao
invertir demasiado tempo e enerxia en consumir ou publicar contido en Instagram.
Finalmente, este cadro de malestar psicoloxico € o que leva a moita xente a invertir mais e
mais tempo empregando esta ferramenta como via de escape, xerando asi unha dindmica de
retroalimentacidon entre o sentirse mal e o uso de Instagram. As consecuencias de que unha

ferramenta tan popular, universalizada e potencialmente adictiva como ¢ Instagram estea



cargada dunhas problematicas endémicas e expona as suas usuarias ao risco de padecer
graves trastornos mentais poden chegar a ter un grandisimo coste humano. Por suposto, as
formas na que esta ferramenta pode chegar a interactuar coa psique humana son moito mais
numerosas que as mencionadas no presente traballo. Non ¢ casualidade que os termos de
pesquisa empregados se limitasen ao eido da satide mental, esto fixose ante a necesidade de
acotar a busqueda e delimitar ben o campo de estudo. Mais ¢ ben sabido que a psicoloxia ¢

moito mais que trastornos mentais.

E por isto polo que seria de interese que traballos que aborden esta tematica estudasen
a relacion entre os rasgos de personalidade e o uso de Instagram ou a forma na que as persoas
que xa postien un ou varios trastornos mentais interactian con esta rede social e as
consecuencias que pode chegar a ter sobre a stia melloria ou agravamento. Tamén seria
esclarecedor arroxar mais luz sobre a cuestion que plantexa Peirano (2019) cando define a
aplicacion de Instagram coma unha caixa de Skinner e concretar realmente como de adictiva
pode chegar a resultar esta aplicacion. Neste sentido, tamén resultaria de interese estudar a
forma na que outro tipo de adiccions interactian co uso desta rede social. Por ultimo, a
psicoloxia tamén poderia tentar dar resposta a algunhas das preguntas que diversos sectores
da sociedade se fan con respecto ao uso desta ferramenta: ;Como afecta o seu uso ao
desenvolvemento dos nenos e adolescentes que medran empregandoa? ;Como afecta as
relacions socias das persoas a existencia desta segunda realidade na que establecer vinculos?
(Como afecta a atencion humana o feito de estar expostas de forma constante a un fluxo
infinito de informacion? ;Coémo repercute na motivacion das persoas que o seu sistema de

recompensa se poida activar cun simple xesto do dedo?

Volvendo aos resultados desta revision, cabe mencionar que non todos son negativos.
Unhas das conclusions as que se chega ¢ que dende a propia plataforma pdédense promover
contidos que amortigiien unha forma de malestar particular que esta rede social pode chegar a
xerar: o malestar co propio corpo. Do mesmo modo que a exposicion a imaxes de corpos
ideais, canonicos e inalcanzables da pé a problemas de autoestima e frustracion coa propia
imaxe, a exposicion a imaxes de corpos mais acadables, diversos, ou cos que simplemente as
usuarias se poidan sentir identificadas e verse reflexadas, reduce esta sensacion de malestar.
Para Tiggemann et al. (2020) este efecto amortiguador funciona precisamente porque
emprega o mesmo tipo de estimulo que o contido que causa o malestar nun principio: imaxes

de corpos. Esto poderia explicar por qué este contido por si s6 non axuda a subir a autoestima



ou a satisfaccion co corpo e simplemente serve para devolvelas a un nivel normal e atenuar as
consecuencias negativas do uso de Instagram: do mesmo xeito que ao visualizar ese corpos
ideais e incalcanzables nun contexto que os ensalza e os determina como norma € como
validos as usuarias sinten frustracion e sinten que a siia propia imaxe non ¢ valida; ver no
mesmo contexto corpos cos que si que se poden sentir identificadas devolve esa sensacion de
validez e aceptacion persoal. Amosar no mesmo escaparate o ideal e o real ponos a0 mesmo

nivel: desacraliza o primeiro e volve a lexitimar o segundo.

Unha conclusion & que pode levar esto tltimo € a seguinte: dende a propia plataforma
podense realizar labores de intervencion, prevencion e sensibilizacidn que amortigiien os
potenciais danos que esta pode chegar a causar. Se a promocion da aceptacion do propio
corpo e a exposicion a realidades mais acadables e menos canodnicas ten un efecto
aparentemente positivo, ou canto menos, pode axudar a frenar algunhas das consecuencias
patoloxicas do uso de Instagram, cabe considerar que algin tipo de prevencién ou
intervencion € posible dende a propia plataforma sobre a outra problematica que esta rede
social pode xerar: a sintomatoloxia depresiva, a ansiedade e o estrés. Esta idea non é pionera
e podemos atopar varios perfis nesta rede social que aborden a saide mental dende disintas
perspectivas, ainda que quizais ¢ demasiado falar destas iniciativas como propostas de
intervencion e claramente a sua efectividade ¢ algo dificil de medir. Algins exemplos destas
contas poderian ser Coidarnos (@acoidarnos, s.f.), que nace coa intencion de crear grupos de
apoio online entre a mocidade galega nos que falar de satde mental; CoidoME
(@coidome.oficial, s.f.), iniciativa dun grupo de graduados en psicoloxia pola USC, ou o
perfil do Sercizo de Atencidon Psicoloxica da USC (@atencionpsicoloxicausc, s.f.) que se
encargan de divulgar informacion de utilidade sobre satide mental, dar consellos e brindar
ferramentas utiles para afrontar determinadas situacions. Outra abordaxe da satide mental, en
clave mais grafica e humoristica pero que igualmente brinda ferramentas e informacion utiles
son as que se ven en contas como Culomala (@culomala, s.f.) ou Postoxicidad
(@postoxicidad, s.f.) que empregan o formato do meme para dialogar sobre depresion,
ansiedade, celos ou conductas compulsivas entre outros exemplos. Algo a destacar das
derradeiras iniciativas mencionadas ¢ o uso da primeira persoa e da narrativa persoal: as
persoas que administran estes perfis falan de experiencias polas que aparentemente pasaron

ou estan a pasar. Algins exemplos desto serian:
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Este formato, aparentemente crudo e cargado de ruido visual parece ter bastante éxito
nos ultimos meses nesta plataforma (a data de xuio de 2021, @postoxicidad conta con 3.325
seguidores tras s6 6 meses da sta creacion; @culomala conta con mais de 41.100 tras ano e
medio). A razén deste éxito poderia explicarse a través de dias das conclusions deste
traballo. A primeira, nos artigos da categoria 4 (o uso problematico de Instagram pode chegar
a dar pé a conductas de auto-lesion) Fulcher et al. (2020) e Brown et al. (2020) describen
como en Instagram pddense chegar a xerar comunidades online nas que as usuarias falen de
saude mental, compartan as suas experiencias € se sintan recollidas. A auto-lesiéon pode
xurdir como unha alternativa cando estas comunidades se tornan insanas e se comezan a
plantexar este tipo de conductas como unha via de escape, pero a creaciéon destas
comunidades non ten por qué ser negativa se se lles da outro enfoque. Este tipo de contas de
Instagram constitien un espazo no que falar sobre satide mental (¢ comun que nos
comentarios das publicacions as usuarias interactuen entre si € conten as suas experiencias
coma nunha especie de foro), que poderia resultar positivo se se encauza e se administra por
profesionais da saude mental. Esto lévanos a segunda conclusion a evocar: segundo
Tiggerman et al. (2020) visualizar imaxes de corpos non normativos en Instagram amortigua
a insatisfaccion co corpo que visualizar imaxes de corpos ideais produce porque permite que
as usuarias se sintan identificadas, validadas e perciban a sta realidade como algo normal.
Asi, estas comunidades nas que falar de saide mental e estas contas de Instagram na que
realidades crudas se abordan dende unha narrativa persoal poden facer que as usuarias se
sintan validadas e entendan a sua realidade como algo compartido por mais persoas. Estas
cibercomunidades poden evocar unha iniciativa recente levada a cabo por moitas usuarias
desta rede social, que baixo o hashtag #socialmediaisnotreal (en galego, “as redes sociais non
son reais’), amosan o seu propio corpo destacando detalles non considerados
tradicionalmente fermosos (velo corporal, estrias, acné...) coa finalidade de normalizalos,
visibilizalos e lexitimalos (Tiggemann, 2020). Como se ven dicindo, ao igual que normalizar
0s corpos non candnicos nun espazo onde s6 o candnico e lexitimo pode reducir a
insatisfaccion co propio corpo, visibilizar que non todo o mundo ten unha vida perfecta nun
espazo onde todalas vidas parecen perfectas, pode reducir a insatisfaccion coa propia
experiencia vital, axudando a entender que as redes sociais non son reais, nin nos corpos que

se amosan nin nas vivencias que se pretenden aparentar.

Para entender esto, de novo, temos que voltar a unha das conclusions atopadas no

presente traballo: a relacion que, segundo Torres-Serrano (2018), existe entre o Fear of



Missing Out e o malestar psicoloxico que xera Instagram. Para esta autora, visualizar
constantemente a persoas conecidas facendo actividades placenteras, tendo vidas
aparentemente perfectas, divertindose e estando felices mentres unha mesma se atopa na casa,
aburrida ¢ nun momento de vulnerabilidade, pode acentiiar os sintomas depresivos, a
ansiedade e a baixa satisfaccion vital. Por esto, ao igual que visualizar imaxes de corpos
diversos e non ideais coas que sentirse identificada reduce a frustraciéon co propio corpo
porque axuda a lexitimalo e a sentirse normal; cofiecer que o resto de persoas tamén tefien
problemas e contradiccions, tamén pasan malos momentos, ou simplemente tamén se aburren
e non tefien vidas perfectas, pode reducir o impacto do Fear of Missing Out. Sobre esta

ultima premisa se articula a proposta de intervencion que se propon nas seguintes paxinas.

Proposta de intervencion: Cibercoidados

Nas seguintes paxinas describese unha proposta de intervencion para levar a cabo con
alumnas de 1° e 2° de bacharelato mesturando o traballo presencial na aula co traballo dixital
dende a casa empregando Instagram como ferramenta. A finalidade desta intervencion ¢
promover un uso axeitado e satidable das redes sociais en xeral e de Instagram en concreto, e
reducir ou prever os sintomas de depresion, ansiedade e baixa satisfaccion vital que o mal uso
desta plataforma pode chegar a producir. A proposta parte das conclusions extraidas nas
paxinas previas do presente traballo: normalizar, visibilizar e lexitimar que a vida non sempre
¢ perfecta e que a imaxe que se pretende proxectar en Instagram non ¢ realista pode reducir o
impacto sobre a saude mental do Fear of Missing Out, e, crear no propio Instagram espazos
seguros ¢ comunidades virtuais onde falar de saude mental e compartir ferramentas e
experiencias de forma saudable pode resultar de axuda para as usuarias. Todo esto realizarase
mediante pequenas sesions formativas na aula da man dunha profesional da psicoloxia que
titorizard a intervencion, e mediante unha conta de Instagram que serd administrada por esa
profesional, mais cuxo contido sera elaborado enteiramente polas alumnas. A parte positiva
de que sexan as propias alumnas as que creen o contido non s6 recae en que esto as anima a
reflexionar e dialogar sobre saude mental, senon que, segundo Li et al. (2018), as
adolescentes son especialmente sensibles e tenden a compararse mais cos contidos que

publican e as interaccions que reciben os seus pares nesta rede social.



Poboacion obxectivo

O programa vai dirixido &s alumnas de 1° e 2° de bacharelato do L.E.S. Manuel

Chamoso Lamas do Carballifio.
Obxectivos
Obxectivo Xeral

Promover un uso axeitado e responsable de Instagram e reducir ou prever os sintomas
de depresion, ansiedade e baixa satisfaccion vital que o mal uso desta plataforma pode chegar

a producir.
Obxectivos especificos

e Concienciar e sensibilizar 4s alumnas de que un uso inaxeitado de Instagram pode
chegar a ter consecuencias severas sobre a stia saide mental (O,).

e Dotar as alumnas de ferramentas e recursos para detectar cando estan facendo un mal
uso desta plataforma (O,).

e Dotar as alumnas de ferramentas e recursos para recofiecer as siias emocions e
sentimentos e abordalas dun xeito san (O5).

e Fomentar o didlogo, os coidados ¢ o apoio mutuo como unha ferramenta de axuda e
de promocion da saide mental (O,).

e Traballar a expresion do autoconcepto en Instagram (Os).

e Fomentar un emprego seguro e saudable desta plataforma (Oy).
Procedemento

O programa articulase ao longo de 6 sesions de 50 minutos cada unha, repartidas ao
longo de 6 semanas (impartindose deste modo unha sesion cada semana, aproveitando as
horas de titoria do alumnado), mais unha sesiéon 4 metade do programa coa finalidade de
avaliar a sta implementacion e facer posibles reaxustes.. Exceptuando a primeira e a ultima
sesion, e a sesion de avaliacion, a estrutura das sesions seria a seguinte: en primeiro lugar,
fariase un breve repaso da sesion anterior, posteriormente presentariase o tema a tratar na
sesion actual e levariase a cabo unha pequena formacion por parte da profesional e un
posterior debate moderado por esta. Tras esto proporianse as actividades para realizar na casa

por parte do alumnado. Traballariase con cada clase de forma illada, entendendo que asi se



facilitaria a existencia previa de cohesion, compafierismo e ata certa confianza. As clases
dividirianse en grupos de traballo constituidos por 3 ou 4 persoas como maximo que se

encargarian de realizar os exercicios.

Todolos exercicios que as alumnas terian que levar a cabo consistirian nunha tarefa
similar: crear contido para unha conta de Instagram que seria visualizado e co que
interactuarian o resto das stas compafeiras de clase. O nome desta conta seria
@Cibercoidados + o nome da clase (p. ex.: @Cibercoidados.1A, @Cibercoidados.2B, etc.).
Esta conta seria administrada pola profesional da psicoloxia, a cal se encargaria de revisar os

contidos antes de publicalos.

Os contidos creados polo alumnado poderian presentar un formato tan diverso coma
posibilidades ofrece esta plataforma (imaxes, memes, texto, stories, videos...). A profesional
encargariase Unicamente de propofier a tematica a tratar en cada un dos exercicios € o
alumnado teria total liberdade creativa na creacion de contido, pese a que a aprobacion final

da profesional seria necesaria para que os contidos creados finalmente se publicasen.

A avaliacion da efectividade do programa realizarase mediante a version en castelan
da Escala de Adicién a Instagram de Bergen (BIAS) (Chavez-Santamaria e Vallejos-Flores,
2021). Segundo o modelo de Foroughi et al. (2021), unha das principais razons detras do uso
compulsivo de Instagram ¢ precisamente o mal uso desta plataforma: os sintomas de
depresion e ansiedade que produce dan pé a refuxiarse mais e mais nela, incrementando de
novo ese malestar. Entendemos asi que avaliando a adicion a esta plataforma podemos tamén
avaliar o seu mal uso en xeral. Tamén se pasaran a Escala de Benestar Psicoloxico para
Adolescentes (BIEPS-J; Casullo & Castro Solano, 2000) e a Escala de Satisfaccion coa Vida
(SWLS; Pons et al., 2002) co fin de avaliar o benestar psicoloxico e a satisfaccion coa vida,
entendendo que estas variables correlacionan negativamente co uso inaxeitado de Instagram.
Esperase trala aplicacion do programa uns resultados mais baixos na primeira escala e mais
altos nas duas ultimas. Tamén se empregard unha version adaptada ao programa do
Cuestionario de Satisfaccion do Cliente (CSQ, Attkisson, 1996) para avaliar a satisfaccion do

alumnado con este. Tdédolos cuestionarios mencionados incluense no anexo deste traballo.



Sesions e actividades

Sesion I: Introduccion.
Obxectivos que cumpre: O; O, Oy
Actividade 1: Presentacion.
Duracion: 50 minutos.

Descripcion da actividade: Nesta primeira sesion, a profesional da psicoloxia presentarase s
alumnas e preguntaralles os seus nomes. Despois desto, a profesional presentara o programa e
a sua finalidade e comezard a facerlle preguntas ao alumnado para achegarse a elas e
amosarlles a utilidade do programa, como por exemplo “;Tedes conta en Instagram?”
(estimase que, como a meirande parte de rapazas de 16, 17 e 18 anos, as alumnas respondan
que si. No caso de que algunha alumna non posta conta na plataforma, se lle ofrecerd a
opcion de facerse unha se quere participar no programa. No caso de que algunha alumna non
posea teléfono mobil ou conexion a internet, tentaran facilitarselles dende o propio programa

3

e dende o centro). Outras posibles preguntas poderian ser “;Canto tempo lle adicades a

1

Instagram ao dia?”, “;Pensades que é moito ou pouco?”,

«

¢/ Qué consecuencias credes que
pode ter empregar Instagram demasiado tempo?”, “;Cambiariades algo da vosa relacion

con esta rede social?”

Tras esta ronda de preguntas, nas que se fomentard o debate e a participacion de todo o
alumnado, a profesional da psicoloxia pasaralle o BIEPS-J, o SWLS e o BIAS 4 clase. Ao
rematar o ultimo cuestionario, preguntaraselle ao alumnado se cubrilo lles fixo reflexionar

dalgun xeito sobre o uso que lle daban a Instagram.

Ao rematar este posible debate, a profesional dard comezo a unha explicacion sobre as
consecuencias que Instagram pode chegar a ter sobre a saude mental das stias usuarias (baixa
satisfaccion co corpo, baixa autoestima, sintomas de depresion e ansiedade, etc.), sobre qué ¢
o Fear of Missing Out e sobre como a prevencion dende a propia plataforma pode ser util
para amortiguar estas consecuencias. Tras esto, se lles explicard en qué consistirdn as
seguintes sesions e se creard en conxunto con eles a conta de @Cibercoidados que a partir da
seguinte sesion utilizaran para subir os contidos que creen e se lles animara a seguila dende as

suas contas persoais. Por ultimo, crearanse os grupos de traballo cos que as alumnas



elaboraran os contidos para publicar na conta. Antes de marchar, se lles faciltiara as alumnas
unha folla de consentimento informado para que as suas nais, pais ou titoras as autoricen a

participar no programa.
Actividade 2: Informacion a nais e pais.
Duracion: 2 horas.

Descripcion da actividade: Tras a primeira sesion, a profesional chamara unha por unha as
nais, pais ou titoras das alumnas coa finalidade de informalas da existencia do programa,
falarlles da sua importancia e notificalas de que, se queren que a sta filla participe, teran que

firmar unha autorizacion.
Sesion 1I: Revisando os nosos habitos.
Obxectivos que cumpre: O; O, Os Oy

Actividade 1: ;Por qué usamos Instagram?

Duracién: 30 minutos.

Descricion da actividade: A sesion comezara coa profesional da psicoloxia lanzandolles ao
alumnado a seguinte pregunta: “;Por qué credes que usades tanto Instagram? ; Qué vos leva

a abrir a aplicacion e pasar tanto tempo diante dela?”.

Tras o breve debate que estas preguntas ocasionaran, a profesional comezara a
explicarlle 4s alumnas qué ¢ o scrolling, como a aplicacion de Instagram estd desefiada para
activar o sistema de recompensa e causar unha especie de adiccion e como se relaciona esto
co Fear of Missing Out e a ansiedade. Trala explicacion, deixarase un intre para que as

alumnas comenten qué opinan e se xere outro pequeno debate.

Actividade 2: Exercicio: ;canto € cando usamos Instagram?

Duracion: 20 minutos (explicacion), 1 semana (execucion).

Descricion da actividade: No tempo de sesion restante, a profesional explicaralle as alumnas
0 primeiro exercicio que teran que realizar na casa: cada vez que abran a aplicacion de

Instagram, tentaran pensar en se a abriron de forma consciente, buscando ler algunha



mensaxe ou notificacion, buscar algo en concreto ou visualizar algin tipo de contido en
particular; ou se pola contra foi un xesto mai ben automatico. Tamén se lles animara a pensar
en como se sentian cando a abiron, canto tempo botaron na aplicacion, qué tipo de contido
viron e como se sentiron despois. A finalidade deste exercicio e facer conscientes as alumnas
dos seus habitos e da sua relacion con esta rede social. Se lles pedird a cada unha das alumnas
que polo menos unha vez 4 semana cada unha delas faga unha sforie na que enumeren
brevemente todo esto, coa finalidade de normalizar e visibilizar que en ocasions esta
aplicacion se usa dunha forma relativamente compulsiva. Tamén se lles pedira a cada grupo
de traballo que cren contido en calqueira dos formatos admitidos por esta app no que
reflexionen brevemente sobre este tema para subir a conta. Se instard as alumnas tamén a
comentar e interactuar co contido creado polas suas compaifieiras para dar pé ao debate e ao
didlogo. Se € necesario, a profesional tamén familiarizara as alumnas que o precisen co uso
de apps de edicion de imaxe e video co fin de que poidan exercer ao maximo posible a sua

liberdade creativa.
Sesion I11: Todas nos aburrimos as veces.
Obxectivos que cumpre: O; O, Oy Os.

Actividade 1: Repaso da sesion anterior.

Duracién: 10 minutos.

Descricion da actividade: Ao comezo da sesion, cada grupo presentara e falara brevemente
dos contidos que crearon, de como foi o proceso de creacion e de que lles aportou o exercicio
anterior, dando pé a unha breve conversa entre as alumnas na que poden opinar sobre os

contidos doutras compaiieiras.

Actividade 2: ;Son as vidas dos demais tan divertidas como parecen?

Duracidn: 25 minutos.

Descricion da actividade: Nesta actividade a profesional da psicoloxia aproveitara os
conceptos traballados polas alumnas no ultimo exercicio para introducir ideas novas. Unha
das ideas do exercicio previo era reflexionar sobre en qué momento e en qué estado animico
as alumnas abrian a aplicacion de Instagram, qué contidos consumian € como se sentian

despois. O esperado tras este exercicio ¢ que sensacions como “aburrimento”, “apatia”,



“tedio”... se mencionen con frecuencia, xa que son eses momentos nos que as persoas
recurren ao teléfono para distraerse. Se lle preguntard tamén qué tipo de contidos viron e
cémo eso repercutiu nesa sensacion de aburrimento e apatia. Segundo Torres-Serrano (2020),
ver as demais divertindose e pasando bos momentos nestas situacions de apatia € o que
esperta o Fear of Missing Out e pode desembocar nunha reducién da satisfaccion vital.
Despois de explicarlle esta conexioén as alumnas e de deixalas expresar a sua opinion ao

respecto, se lles propondra a seguinte actividade.

Actividade 3: Exercicio: As redes sociais non son reais.

Duracion: 15 minutos (explicacion), 1 semana (execucion).

Descricion da actividade: Nesta ocasion o exercicio proposto para casa sera lexitimar e
visibilizar que o aburrimento existe ¢ que as vidas ideais e cheas de estimulacién que se
amosan en redes sociais non son reais. Para esto, tddalas alumnas tentardn subir polo menos
unha storie 4 conta de @Cibercoidados nalgin momento da semana no que manifesten
abertamente que nese momento se aburren e non tefien nada que facer. A finalidade desto ¢ a
xa mencionada: visibilizar que ninguén ten unha vida constantemente chea de emocidns e
reducir o impacto do Fear of Missing Out. En canto a tarefa para realizar en grupo, as
alumnas teran que crear contido en calqueira dos formatos admitidos pola app no que falen de
por qué cren que a xente tende a proxectar unha vida ideal e perfecta en redes e sobre as
consecuencias que eso pode chegar a ter. De novo se lles pedird que na medida do posible
comenten e interactuar co contido creado polas suas compafieiras para dar pé ao debate e ao

dialogo.

Sesion IV: Todas sentimos.

Obxectivos que cumpre: O; O, Os.
Actividade 1: Repaso da sesion anterior.
Duracion: 10 minutos.

Descricion da actividade: Ao comezo da sesion, cada grupo presentara e falara brevemente
dos contidos que crearon, de como foi o proceso de creacion e de que lles aportou o exercicio
anterior, dando pé a unha breve conversa entre as alumnas na que poden opinar sobre os

contidos doutras compaifieiras.



Actividade 2: ;Esté a funcionar o programa?.

Duracién: 10 minutos.

Descricion da actividade: Coa finalidade de avaliar a implementaciéon do programa, e
aproveitando que xa pasou a primeira metade deste, onde se abordan temas mais ben
vinculados co FOMO ou a ansiedade e o estrés derivados do uso de Instagram, fronte as
cuestions madis relacionadas con aspectos emocionais que se abordaran na segunda metade;
adicarase un breve momento desta sesion a preguntarlle 4s alumnas como se sinten con
respecto ao programa. Se lles estd a gustar o procedemento a seguir, se tefien algunha
suxerencia ou gustarialles facer algiin cambio, se hai algo sobre o que queren voltar, se estdn
adquirindo cofiecementos e ferramentas utiles, se van notando algin cambio na sta relacién
con esta rede social... Con todo isto preténdese, ademais de reforzar o sentimento de
participacion e implicacion do alumnado e facelas sentir escoitadas, medir se realmente a
intervencion esta a funcionar tal e como estaba previsto e se € preciso realizar algin tipo de

modificacion.

Actividade 3: ;Qué sentimentos amosamos € cales decidimos agochar?

Duracidén: 20 minutos.

Descricion da actividade: Aproveitando que na sesion anterior se falou do aburrimento ¢ a
apatia e se puxo sobre a mesa que tamén € un sentimento valido sobre o que se pode dialogar
e que non hai que ocultar, nesta sesidn exploraranse outros sentimentos que en ocasions
tamén se deciden agochar en vez de dialogar e explorar. A tristeza, a ira, a frustracion...
sentimentos e emocions dun caracter menos positivo e das que ¢ mais dificil “presumir” en
ocasions se ocultan nesa performance que son as redes sociais. A finalidade desta sesion ¢
promover que as alumnas tomen consciencia do importante que ¢ saber como se sinten e da
relevancia de falalo e exploralo coas suas persoas de confianza. Tentar ser sempre forte,
aparentar estar sempre feliz cando o que precisamos son coidados ou compaixon pode chegar
a ser problematico. Tras o breve debate e as opinidns que esta informacion poida causar sobre

o alumnado, se introducird o exercicio para facer esta semana.



Actividade 4: Exercicio: Toédolos sentimentos son validos.
Duracion: 10 minutos (explicacion), 1 semana (execucion).

Descricion da actividade: O exercicio proposto para esta semana terda que ver coa
visibilizacion de emocions e sentimentos que habitualmente se agochan. O exercicio
individual, de novo, sera crear unha storie nalgin momento da semana no que sintan algunha
destas emocions que tradicionalmente non se amosan (ira, tristeza...) para subir 4 conta de
@Cibercoidados na que as alumnas describan brevemente qué lles acontece e como se sinten.
A actividade en grupo de novo consistird na creacion de contidos para subir a esta conta en
calqueira dos formatos aceptados pola plataforma. Nesta ocasion o tema sobre o cal
reflexionar son estes sentimentos xa citados: para qué cren que sirven, en qué condicions os
sinten, cdmo os xestionan, por qué lles custa amosalos ao mundo... A finalidade desta tarefa
non ¢ s6 promover a autoexploracion e a educacién emocional, se non tamén fomentar o
dialogo e o apoio mutuo como a mellor forma de abordar este tipo de sensacions. Por eso,
nesta ocasion non so se lles pedird &s alumnas que comenten e interactuar co contido creado
polas stias compaifieiras, se non que amosen apoio € comprension ante temas certamente

delicados.
Sesion 1V.2: Avaliacion e reaxuste do programa.

Obxectivos que cumpre: Avaliar a implementacion do programa ata a data e considerar

posibles modificacions.

Actividade 1: Toma de contacto co profesorado.

Duracién: 1 hora.

Descricion da actividade: Antes da seguinte sesion, a profesional da psicoloxia encargada da
implementacion do programa reunirase co profesorado do centro coa finalidade de cofiecer a
sua opinidon sobre as accidns que se estdn tomando coas alumnas, escoitar posibles

suxerencias, cambios, etc.



Actividade 2: Toma de contacto con nais, pais e/ou titoras.

Duracién: 2 horas.

Descricion da actividade: Seguindo a lifia da actividade anterior, a profesional da psicoloxia
encargada da implementacion do programa chamara as nais, pais e/ou titoras das alumnas coa
finalidade de cofiecer a sua opinidon sobre as accions que se estan tomando coas alumnas,
escoitar posibles suxerencias, cambios, etc. Tamén se lles preguntard se aprecian algin

cambio na relacion que as suas fillas tefien co teléfono mobil.

Actividade 3: ;E preciso reaxustar o programa?

Duracién: 1 hora.

Descricion da actividade: A profesional da psicoloxia encargada da implementacion do
programa adicard un tempo a pofier en comun as opinioéns das alumnas, das profesoras e das
nais, pais e titoras; e barallard se ¢ preciso reaxustar o programa, se todo esta a sair segundo o
previsto, se algunha modificacion ou volta atrds € precisa... De non ser asi, seguirase coas

sesions descritas a continuacion.
Sesion V: Falando de saude mental.
Obxectivos que cumpre: O, O; Oy Os.

Actividade 1: Repaso da sesion anterior.

Duracién: 15 minutos.

Descricion da actividade: Ao comezo da sesion, cada grupo presentara e falara brevemente
dos contidos que crearon, de como foi o proceso de creacion e de que lles aportou o exercicio
anterior, dando pé a unha breve conversa entre as alumnas na que poden opinar sobre os
contidos doutras compaieiras. Nesta ocasion, e tendo en conta que os contidos tratados no
ultimo exercicio fan referencia a emocions relativamente delicadas, se lles pedira s alumnas

que tefian tacto e amosen apoio € comprension a hora de mostrar as stias opinions.



Actividade 2: ;Qué ¢ a saude mental?.

Duracién: 25 minutos.

Descricion da actividade: Tras comentar a sesion anterior, aproveitaranse os contidos tratados
nela (emocions, sentimentos, coidados, apoio mutuo...) para introducir o concepto de saude
mental. A profesional falard coas alumnas sobre a definicion clasica de saude como algo que
fai alusion exclusivamente ao corpo, fronte a definicion actual, mdis holistica, que tamén fai
referencia ao benestar psicoloxico e social. Unha vez explicado esto, se lles preguntara as
alumnas qué opinan ao respecto e qué relacion atopan entre os contidos que se foron
abordando ao longo das distintas sesions do programa con este concepto, antes de introducir

o ultimo exercicio do programa.

Actividade 3: Exercicio: ja saude mental ten cabida en Instagram?

Duracion: 10 minutos (explicacion), 1 semana (execucion).

Descricion da actividade: nesta ocasion, non habera ningtn exercicio individual a realizar por
parte das alumnas. A Unica tarefa serd grupal, e, de novo, consistird na creacion de contidos
para subir a esta conta en calqueira dos formatos aceptados pola plataforma. Para este
exercicio as alumnas deberan reflexionar sobre as relacions entre o uso de Instagram e a

saude mental, pofiendo en practica todolos cofiecementos adquiridos ao longo do programa.

Tamén seria de interese que propuxeran ferramentas para lidiar con sentimentos
negativos ou para evitar o uso compulsivo de Instagram, ou simplemente consellos de
promocion da satde mental. Nesta ocasion, como nas outras, se lles pedird as alumnas que
comenten e interactuar co contido creado polas suas companeiras, sempre dende o apoio e a

comprension.



Sesion VI: Peche.

Obxectivos que cumpre: O; O, O,

Actividade 1: Repaso da sesién anterior.

Duracién: 20 minutos.

Descricion da actividade: Ao comezo da sesion, cada grupo presentara e falard brevemente
dos contidos que crearon, de como foi o proceso de creacion e de que lles aportou o exercicio
anterior, dando pé a unha breve conversa entre as alumnas na que poden opinar sobre os
contidos doutras compaifieiras. Nesta ocasion, se lles pedird que pofian en relacion o tratado

neste exercicio con todolos contidos abordados no programa.
Actividade 2: Conclusioéns.
Duracion: 30 minutos.

Descricion da actividade: Para finalizar o programa, se lles pedira 4s alumnas que falen dos
cofiecementos ¢ ferramentas adquiridos ao longo destas semanas. De se o programa lles
resultou de utilidade, de se pordn en practica algo do aprendido, de se a sua relacion con

Instagram mudou dalgun xeito para mellor, etc.

Finalmente, se lle pasard o BIEPS-J, o SWLS e o BIAS a toda a clase coa finalidade

de medir a efectividade do programa, asi coma o CSQ para medir a stia satisfaccion.

Obxectivo 1 | Obxectivo 2 | Obxectivo 3 | Obxectivo 4 | Obxectivo 5 | Obxectivo 6

Sesion I

Sesion 11

Sesion 11

Sesion IV

Sesion V

Sesion VI

Taboa 2. Relacidn entre sesions do programa e obxectivos especificos.



Recursos

A posta en practica do programa ¢ relativamente doada debido a parcial dixitalizacion
da sua execucion. Asi, os recursos necesarios serian, por unha banda, o espazo fisico para
realizar as sesions formativas, que en principio consistirian nas propias aulas do centro.
Esperase que este espazo fisico, como soe acontecer nos centros educativos publicos, conte
con algun tipo de proxector para que a profesional da psicoloxia poida empregar apoios
visuais durante as ponencias e para que as alumnas poidan amosar os seus contidos ao resto
de compafieiras. Tamén se espera que o centro conte con conexion a Internet para facilitar o
traballo na aula e por se algunha das alumnas non conta con ela na sua casa para realizar os

exercicios.

En canto a recursos materiais, seran necesarias en torno a 300 copias da da Escala de
Adicion a Instagram de Bergen, da Escala de Benestar Psicoloxico para Adolescentes e da
Escala de Satisfaccion coa Vida (150 para pasar antes e 150 para pasar despois da aplicacion
do programa), e 150 copias do CSQ. Tamén seran necesarias 150 copias do consentimento
informado para nais e pais. Tamén sera necesario adquirir ata 3 tablets para deixarlle a
algunhas das alumnas no caso de que non posuan smartphone propio € queiran participar no

programa.

Por ultimo, en materia de recursos humanos sera necesaria a contratacion dunha
profesional da psicoloxia que se encargue de elaborar e impartir as charlas formativas,
moderar os debates e administrar a conta de @Cibercoidados, asi como de calqueira outra
accion necesaria para implementar o programa. Teranse en conta 4 hora de remunerar a esta
persoa as horas de preparacion, avaliacion e posible reaxuste dos contidos, as horas de
imparticion destes e o tempo invertido en administrar a conta de Instagram (estimase que 1

hora ao dia de luns a venres).



Presuposto

4 aulas * 6 horas =
24 horas.

1 hora ao dia* 15,00 € 450 €
30 dias =
30 horas.

27 Km ao dia * 0,19 € 153,90 €
30 dias =
810 Km

1200 0,015 € 18 €

3 300 €

1581,90 €

332,20 €

Taboa 3. Presuposto do programa

Conclusion

Sobre a proposta de intervencion elaborada nas ultimas paxinas cabe ter en conta unha
serie de consideracions e limitacions. A primeira, ¢ o exceso de responsabilidade e traballo
intelectual que recae sobre as alumnas, sendo elas quenes deseflan e elaboran os contidos
sobre os que se traballa e os cales constitlien o groso do programa. A xustificacion desto ¢ a
crenza na capacidade que as nativas dixitais tefien para realizar labores de investigacion e
consumir grandes cantidades de informacién e sintetizala, asi como a sua soltura “innata” &
hora de manexarse no terreo dixital. As adolescentes tefien ao alcance dun dedo toda a
informacion que poidan querer dispofier; o que precisan realmente ¢ orientacion & hora de

manexar esas grandes cantidades de informacién e motivacion para pofier todas estas



habilidades de investigacion e sintese en practica. Por outra banda, un problema comin a
hora de intervir con adolescentes, € mais nun tema como Instagram, que parece que sO as
concerne a elas, e a fenda xeracional e o uso de ferramentas que aos seus ollos parecen
desfasadas, lonxanas e antigas. E principalmente por estas diias razons polas que se escolle
esta dinamica de traballo: a profesional orienta, resolve dubidas, aporta ferramentas; e as
rapazas tefien liberdade & hora de expresarse e pofier sobre a mesa cales son os seus medos e
as stias dubidas. En canto ao formato dos exercicios, os cofiecementos e reflexions aos que as
adolescentes poden chegar creando un meme ou gravando un reels non distan tanto dos que
poden adquirir redactando un informe ou cubrindo unha ficha. A diferencia aqui radica no
motivante que pode resultar un exercicio se, en vez de articulalo coma se fosen “deberes”, o
presentamos coma unha actividade ludica, coa que se poidan sentir identificadas, que lles
faga pofier en practica competencias que probablemente adquiriron por elas mesmas no seu
tempo de lecer e que poidan amosar e compartir coas sias amigas € compaifieiras para facelas
rir ou sentir. Por Ultimo, outro valor engadido desta forma de traballar deste modo con esta
plataforma en concreto ¢ o feito de poder resignificala. Coma outras ferramentas dixitais, e
deixando de lado por un momento os fins puramente lucrativos que hai detras do seu desefio,
as redes sociais non son per se boas ou malas, mais a relacion que a mocidade pode
establecer con elas si que pode ser mdis ben positiva ou mais ben negativa. Por esto ¢ tan
importante amosarlles que outro Instagram ¢ posible, que dentro dun espazo dominado pola
velocidade, o consumo voraz e a impostura dunha vida na que s6 a ollada allea ten

relevancia; poden ter cabida os afectos, a pausa, o dialogo ou os coidados.

Ainda asi a posta en practica desta proposta ¢ ambiciosa e arriscada. A clase na que se
tente aplicar pode estar falta de cohesion, ter unhas dindmicas de poder moi marcadas... o cal
poderia derivar nun mal uso do programa, aproveitando os contidos creados para delimitar
ainda mais estas dindmicas de poder, xulgar 4s compafieiras ou ata facer bullying. A figura da
profesional da psicoloxia ¢ imprescindible nestas situacions para moderar e canalizar estas

posibles situacions perniciosas cara unha intervencion positiva.

Fora do risco mencionado, tamén cabe preguntarse se realmente ten sentido invitar as
alumnas que non postan conta en Instagram a facerse unha para participar no programa. Ao
fin e ao cabo, se non tefien Instagram estan libres de risco, poderia pensarse. Mais tendo en

conta a voraxine que constitiien as redes sociais hoxe por hoxe, da cal ¢ cada vez mais dificil



escapar, o mais probable ¢ que estas persoas acaben accedendo a esta rede social cedo ou
tarde. Ao fin e ao cabo, se ¢ imposible fuxir da dixitalizacion, a mellor alternativa quizais €
ocupar e transformar estes espazos virtuais nuns nos que pague a pena estar. E preferible que
aprendan a usar Instagram dun xeito seguro e nun contexto no que as suas dubidas podan ser
resoltas por unha profesional a que caigan nas dindmicas de toxicidade tipicas das redes

sociais.

Outra cuestion a mencionar ¢ o curso no que se aplica a proposta. O bacharelato non
forma parte da educacion obligatoria, ademais de que son cursos moi enfocados ao acceso a4
universidade, polo que, dalgun xeito, estamos excluindo as rapazas que non alcanzan este
nivel educativo dos beneficios deste programa. Pese a que o programa podese aplicar sen
problema en alumnado de Ciclo Medio e Ciclo Superior, a mocidade que s6 remata a ESO
(ou que non a chega a rematar) segue a quedar fora da intervencion. Neste caso fariase
necesario redesefiar o programa para poder aplicalo fora dos centros educativos. Non se
barallou en primeiro lugar aplicar a intervencién na ESO pola curta idade do alumnado; ¢
preferible esperar a que medren un pouco mais para que comecen a usar a plataforma. Nesas
idades quizais seria de maior interese a posta en marcha de propostas formativas e de

prevencion e sensibilizacion en conxunto con nais e profesoras.

A presenza dos ultimos suxeitos mencionados € unha das cousas que se botan en falta
neste programa. Quizdis unha das principais eivas da proposta € o escaso contacto con
adultos: as profesoras non estdn presentes ao longo do procedemento e as nais e pais sO
reciben un pouco de informaciéon ao comezo deste. A razén desto € o formato virtual e
certamente informal/xuvenil no que se desenvolve a meirande parte do programa e que
dificultaria a participacion de axentes de certa idade debido a fenda xeracional. Como se
menciona no presente traballo, o 70% de usuarias de Instagram tefien menos de 30 anos.
Introducir neste a axentes tan externos a el, explicarlles os cddigos que usan as suas fillas e
alumnas e os significantes desta rede social suporia tal inversion de tempo que poderia
elaborarse un programa enteiro de intervencion ao respecto. Outra razén para centrarnos
exclusivamente nas adolesentes ¢ unha consecuencia directa do que se acaba de mencionar:
Instagram ¢ un “mundo sen adultos”, e a liberdade expresiva e creativa que sinten moitas
adolescentes nesta plataforma deriva precisamente desa falta de “vixiancia”. Esto pode dar pé

a que a mocidade se cohiba ou mostre certo recelo a hora de permitir que as suas profesoras,



nais e pais visualicen contido creado por elas mesmas. Por suposto, esto non € positivo, nada
mais lonxe da realidade. Esa falta de “vixiancia” pode chegar a ser extremadamente nociva e
os espazos virtuais poden chegar a transformarse en auténticas “xunglas” nas que as
adolescentes dean renda solta a conductas tan prexudiciais coma o ciberbullying. Sen
embargo, considerase que a presenza da profesional da psicoloxia como moderadora dos
contidos poida controlar esta potencial toxicidade. Por outra banda, os ntcleos familiares e os
centros educativos seguen a constituir os principais espazos de desenvolvemento persoal da
mocidade, e por isto ¢ fundamental incluir 4s adultas que forman parte deles neste tipo de
iniciativas, para asegurar que teflan a formacién e as competencias necesarias para ser
modelos positivos que aseguren unha orientacion axeitada 4s mozas; e para asegurar a
cohesion e o entendemento dentro destes espazos. Por todo esto seria boa idea que
paralelamente a este programa se desenvolvan accions de formacion e sensibilizacion en

materia de redes sociais orientadas a estas figuras.

Por ultimo, é necesario facer referencia & falta de programas similares a este. A
intervencion sobre este tipo de tematicas hoxe por hoxe limitase a charlas formativas onde se
tratan temas como a ciberseguridade, deixando moi de lado as repercusions emocionais €
psicoloxicas que o uso das redes sociais pode chegar a ter. Ainda que esto pode poier en
valor esta proposta por novedosa, tamén a fai arriscada pola falta de intervencions similares
que permitan prever como vai funcionar. Por eso ¢ menester comezar a pofier sobre a mesa
estas cuestions e abordalas canto antes. O verdadeiro risco que Internet constitie para a
mocidade fai tempo que deixou de consistir inicamente nas relaciéns que podian chegar a
establecer con terceiras persoas; hoxe por hoxe, as redes sociais poden facer mudar a relacion

que as adolescentes tefien con elas mesmas.
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Anexos

Anexo 1. Escala de Adicion a Instagram de Bergen (BIAS)

Instrucions: Debaixo atoparas algunhas preguntas sobre a tua relacion e uso de Instagram.

Empregando a escala de resposta a seguir, escolle a alternativa que mellor te describa.

Moi raramente

Raramente

As veces

Frecuentemente

Moi Frecuentemente

1

2

3

4

5

Cantas veces ao longo do ultimo mes...

...adicaches moito tempo a pensar sobre Instagram ou planeando o uso de Instagram?

1 2 3

...sentiches un desexo cada vez maior de usar Instagram?

1 2 3

...usaches Instagram para esquecer problemas persoais?

1 2 3

...tentaches reducir o teu uso de Instagram sen éxito?

1 2 3

4 5

4 5

4 5

4 5

...senticheste inquedo ou perturbado por non poder empregar Instagram?

1 2 3

4 5

...usaches tanto Instagram que tivo un impacto negativo no teu traballo/estudos?

1 2 3

4 5




Anexo 2. Escala de Benestar Psicoléxico para Adolescentes (BIEPS-J)

1. Creo que me fago cargo do que digo ou fago.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
2. Tefo amigos/as nas que podo confiar.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
3. Creo que sei 0 que quero facer coa mifia vida.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
4. En xeral estou conforme co corpo que tefio.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
5. Se algo me sale mal podo aceptalo, admitilo.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
6. Importame pensar que farei no futuro.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
7. Xeralmente caiolle ben a xente.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
8. Conto con persoas que me axudan se o preciso.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
9. Estou bastante conforme coa mifia forma de ser.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
10. Se estou molesto/a por algo son capaz de pensar en como cambialo.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
11. Creo que en xeral levome ben coa xente.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
12. Son unha persoa capaz de pensar nun proxecto para a mifia vida.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.
13. Podo aceptar as mifias equivocacions e tratar de mellorar.

Dacordo. Nin dacordo nin desacordo. Desacordo.



Anexo 3. Escala de Satisfaccion coa Vida (SWLS)

Por favor, indica o teu grao de acordo con cada frase rodeando cun circulo o nimero
apropiado (1 = Moi en desacordo, 5 = Moi dacordo), (s6 un por afirmacion). Por favor,

sé sinceiro/a coa tua resposta.

1 | Na meirande parte de cousas, a mifia vida é coma eu quero que sexa. 112345
2 | As circunstancias da mifia vida son moi boas. 11213(4]5
3 | Estou satisfeito coa mifia vida. 1123145
4 | Ata agora conseguin da vida cousas que considero importantes. 1121345
5 | Se poidera vivir a mifia vida de novo, non cambiaria case nada. 1121345




Anexo 4. Cuestionario de Satisfaccion do Cliente (CSQ)
RODEA CUN CiRCULO A OPCION CORRECTA A CADA PREGUNTA

1.- ;Como avaliarias a calidade do programa?

1. Excelente 2. Boa 3. Regular 4. Mala
2.- (Recibiches a clase de informacion e ferramentas que precisabas?

1. Definitivamente non. 2. Moi pouco. 3. Polo xeral, si. 4. Definitivamente si.

3.- (Ata que punto o programa che axudou a resolver os teus problemas con Instagram?
1. En case todos. 2. Na maior parte. 3. SO nalguns. 4. En ningun.

4.- ¢ Se alglin amigo o precisase, recomendariaslle o programa?

1. Definitivamente non. 2. Non creo. 3. Creo que si. 4. Definitivamente si.

5.- ;Coémo de satisfeito/a te atopas coas ferramentas e informacion que recibiches?
1. Moi insatisfeito/a. 2. Algo insatisfeito/a. 3. Algo satisfeito/a. 4. Moi satisfeito/a.
6.- O programa axudouche a afrontar mellor os teus problemas?

1. Moito. 2. Algo. 3. Realmente non. 4. Parecian empeorar as cousas.

7.- (En xeral, como de satisfeito/a estas co programa?

1. Moi satisfeito/a. 2. Algo satisfeito/a. 3. Algo insatisfeito/a. 4. Moi insatisfeito/a.
8.- (Se precisaras axuda neste eido, volverias a pasar polo programa?

1. Definitivamente non. 2. Non creo. 3. Creo que si. 4. Definitivamente si.

Por favor escribe aqui os teus comentarios e suxerencias:

O que mais me gustou do programa foi:

Creo que se poderia mellorar:



