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El estudio buscó determinar la efectividad del programa cognitivo conductual en 

la adicción al internet en adolescentes de una institución educativa de Parcoy y, 

asimismo, establecer el desarrollo de sus dimensiones como descuido en el 

descanso, descuido en el estudio, descuido en la vida personal, deseo del uso 

del internet, anticipación al uso del internet. Para ello, se creó un programa con 

un total de 14 sesiones con fundamentos de la teoría cognitivo conductual 

trabajando en área como el pensamiento, sentimiento y conducta, dirigido para 

adolescentes, con un diseño Pre-experimental se trabajó con una muestra de 80 

participantes. Los resultados demostraron mediante la prueba no paramétrica de 

Wilcoxon que existe un efecto significativo entre el programa con los riesgos de 

adicción al internet al tener una significancia menor a .05; concluyendo, que el 

programa cognitivo conductual tiene efecto en la adicción al internet en 

adolescentes, logrando ser una herramienta eficaz para la intervención de estos 

casos.  
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The study sought to determine the effectiveness of the cognitive-behavioral 

program on Internet addiction in adolescents from an educational institution in 

Parcoy and, apparently, to establish the development of its dimensions such as 

carelessness at rest, carelessness in study, carelessness in personal life, desire 

to use the Internet, anticipation of Internet use. For this, a program was created 

with a total of 14 sessions with fundamentals of cognitive behavioral theory 

working in areas such as thought, feeling and behavior, aimed at adolescents, 

with a Pre-experimental design, working with a sample of 80 participants. The 

results demonstrated by means of the Wilcoxon non-parametric test that there is 

a significant effect between the program with the risks of Internet addiction, 

having a significance of less than .05; concluding that the cognitive behavioral 

program has an effect on internet addiction in adolescents, becoming an effective 

tool for intervention in these cases. 

ABSTRACT 

Keywords: Internet addiction, Cognitive behavioral, Adolescents 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

I. INTRODUCCIÓN  

Actualmente se puede observar que los adolescentes enfrentan riesgos 

elevados de poder generar una adicción, los cual se vino generando desde la 

presencia del Covid-19 en donde el celular se involucró en cada una de las vidas 

de las personas, puesto que este instrumento era de gran utilidad para 

desempeñar las funciones estudiantiles ya que las clases se dictaban por medio 

virtual, permitiendo que los adolescentes de todo el mundo y en especial de 

nuestro país Perú lo hicieran parte de sus actividades rutinarias y a la ves 

utilizándolo como medio de exploración  y volviéndose algo indispensable. 

Seguidamente tenemos que los avances en cuanto a la tecnología y el 

uso que se le da al internet de manera diaria se van situando de generación en 

generación como un instrumento que nos brinda un fácil acceso a todas las 

páginas que nos ofrece el internet dentro de ellos tenemos a los juegos en línea, 

las redes sociales, páginas de videos, aplicaciones de entretenimiento, espacios 

de trabajo, permite también la interacción con personas que no se encuentran 

cerca de nosotros, estos avances hace que el ser humano invierta su tiempo en 

estos accesos virtuales(Guillermo, 2012). 

Es por ello que el hecho de no tener un control del uso de internet en la 

adolescencia nos ha llevado generar distintos problemas tal y como manifiesta 

Telemadrid (2020) en cuanto a lo Mundial, Nacional, Regional ocasionando un 

desequilibrio en la salud Psicológica. El 45% de los seres humanos se conecta 

constantemente, el cual representa una cifra en el mundo que es una cantidad 

de 678.5 millones de humanos los cuales tienen a usar el internet con un 

promedio de 2 horas con 24 minutos durante el día. Así mismo podemos 

encontrar que a inicios del 2022, 73 de cada 100 persona entre las edades de 6 

años en adelante se conectaron a internet lo cual demuestra un crecimiento de 

5,1 y 17,7 % en comparación con el 2021 en el cual el porcentaje era de 67,4 % 

y en el 2019 con un 54,8% (Adicction Center, 2020). América latina y Caribe se 

ubican dentro de los 5 países con un alto impacto de uso de internet alcanzando 

un porcentaje de 81,4 % (Fernández, 2020). 

Es por ello que es muy importante conocer acerca del riesgo que la 

adicción al internet y el involucramiento que genera en la adolescencia debido a 
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que si bien es cierto la tecnología puede contribuir de manera positiva, también 

puede convertirse en una verdadera obsesión. Es necesario manifestar que la 

OMS explica que debe haber un uso controlado del internet porque si no genera 

consecuencias muy preocupantes debido a que estas son similares a como 

cuando se consume una droga, clasificando a la adicción al internet como una 

enfermedad que se da a nivel global. Diversos autores dan a conocer en sus 

investigaciones que es importante la restricción del uso del internet. Además, 

cabe mencionar que durante los años de pandemia ocasionaron que los 

adolescentes hicieran parte de su vida al uso del internet, puesto que eran de 

suma importancia para las clases virtuales. 

Después de familiarizarnos con la problemática identificada se nos generó 

la siguiente interrogante: ¿Qué efecto tiene el programa cognitivo conductual en 

el riesgo de adicción al internet en adolescentes de una institución educativa, 

Parcoy -2023? 

En cuanto a la justificación tenemos que el presente trabajo de manera 

teórica, permitirá generar nuevos conocimientos técnicos para poder disminuir 

los riesgos del uso del internet, así mismo permitirá ayudar como base para 

nuevas investigaciones y propuestas de programas para reducir las 

características que genera la adicción, en cuanto a lo practico permitirá proponer 

y diseñas nuevos programas en donde se trabaje las carencias que la población 

presenta en este caso se trabajara en base a la población Parcoyana, en el valor 

social se beneficiara a toda la población para que implementen nuevas formas 

de afrontar las diversas situaciones que genere la adicción seguidamente se 

obtendrá cambios en el comportamiento y más vinculación social. 

Como objetivo general tendremos, determinar el efecto que tiene el 

programa cognitivo conductual en el riesgo de adicción al internet en 

adolescentes de una institución educativa, Parcoy- 2023 y lo mismo con cada 

una de las dimensiones. 

Definitivamente los objetivos confirman o rechazan las hipótesis que se 

han planteado con respecto al efecto que tiene el programa en cada una de las 

dimensiones en el riesgo de adicción al internet en adolescentes de una 

institución educativa, Parcoy-2023. 
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II. MARCO TEÓRICO 

En cuanto al marco teórico, está conformado por los antecedentes tanto 

nacionales como internacionales que nos permitirán dar a conocer un panorama 

amplio de la problemática de la presente investigación.  

En cuanto a lo nacional Sánchez (2022) el cual tuvo como objetivo 

proponer un programa cognitivo conductual para disminuir la adicción a las redes 

sociales que tienen los adolescentes, por lo cual empleó un cuestionario para 

evaluar dicha adicción, teniendo como resultado predominante aun 50.63 % en 

cuanto a los géneros se evidencio que el nivel bajo presento un 52.50 % y un 

48.72% y en el nivel alto se ubicó el género femenino con un 7.69%. 

Macha y Meneses (2019) realizaron un estudio que tan efectivo es 

emplear un programa para intervenir en la adicción de las redes, en donde 

obtuvieron como resultado empleando la T de Student que las diferencias 

significativas donde se llevó en acabo el experimento. 

Bedoya (2022) en su investigación, determinar la efectividad que tendrá 

el programa y como reducir el uso de videojuegos que son en línea, en el cual 

se reconoció que el 43.7% tienen alto nivel de adicción, donde se indica que de 

10 adolescentes 4 de ellos son adictivos, por otro lado 9,2% tienen un nivel 

moderado, 23% en el nivel leve y 24.1% con nivel estable. 

Herrera (2020) en su trabajo donde busca conocer los efectos que tiene 

un programa en la dependencia que tienen los adolescentes en los celulares en 

la ciudad de Piura, en el cual su estudio fue pre-experimental y concluyo que si 

tienen una dependencia de los celulares antes y después que se dio la aplicación 

del programa cognitivo conductual. 

Por otro lado, Castro (2021) llevo a cabo un estudio en donde quiso 

elaborar algunas estrategias terapéuticas para poder prevenir alguna adicción 

en los adolescentes sobre las redes sociales en jóvenes de Alemania, de 

acuerdo a esto se conoció que el 63% de ellos están mayor tiempo en las redes 

y el 82% de ellos al despertar se conectan a las redes, mediante esta 

investigación se concluyó que esta estrategia tuvo un gran impacto en la 

reducción de la adicción que presentaban. 

En un estudio realizado por Han, Seo, Hwang y Han (2019) el cual fue 

determinar la efectividad que tiene la terapia en la conducta de los adolescentes 



12 
 

en cuanto a las redes sociales en donde se obtiene que una de las causas 

fundamentales es la depresión para la adicción a las redes, así mismo las 

mejoras se deben a la terapia cognitivo conductual. 

Lindenberg, Kindt y Szasz (2022) elaboro un estudio con la finalidad de 

verificar que tan eficaz es la terapia para revertir el trastorno de las redes en los 

jóvenes en el cual se conoció que la terapia ayudo a reducir la adicción por las 

redes. 

De acuerdo a Young (1999) la adicción al internet, es un problema en el 

cual tiene muchos factores por el cual se produce en relación a las carencias 

afectivas que presentan los jóvenes, por lo cual buscan llenarlo jugando juegos 

en internet, relaciones por redes sociales, búsqueda en Google y el estar 

obsesionado por lo nuevo que aparece en el ordenador. 

Las plataformas digitales ayudan a interactuar con amigos miembros de 

la familia y con personas con los cuales se comparta intereses en común 

generando que nos sintamos bien al compartir ciertas experiencias 

(Castro,2010). 

Por consiguiente, la virtualidad nos conecta con múltiples personas de 

muchos países mediante los correos electrónicos, los grupos de WhatsApp, 

Messeguer entre otras plataformas que nos permiten el intercambio de 

información y en cuanto a la distracción tenemos a diversos aplicativos de juegos 

(Aponte y Villazón, 2001).  

El DSM- 5 por american Psychiatry Assonciation (2018) define que es un 

impulso excesivo que tiene la persona por utilizar las redes sociales, el cual 

puede causar inestabilidad tanto en sus emociones como en sus actividades 

diarias. Por otro lado, Jimenes y Pantoja en el año 2017 indica que nos es 

necesario utilizar algunas sustancias para generar adicción, por lo que si una 

persona utiliza mucho las redes pueden generar adicción sin necesidad sin 

ningún tipo de consumo de droga. 

Según Burga y Lluen (2017) indica que las características que se tiene 

para depender de las redes sociales se generan a causa de no tener control de 

sus actividades, el emplear algún tipo de angustia. 

Fandiño (2021) considero que el malestar psicológico se genera por un 

inadecuado uso del internet, ya que al usarlo se puede exponer a información 

relacionada con la violencia, obscenidad y conductas poco favorables para los 
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alumnos, por otro lado, tenemos el hecho de que la información que se presentan 

en las páginas virtuales son muy accesibles y permiten el copiado y pegado de 

la información, evitando que los estudiantes procesen y se informen 

adecuadamente (Echeburúa,2010). 

Dentro de los riesgos de adicción se generan debido a que las personas 

experimentan un aumento de dopamina lo cual genera un estado de emoción 

satisfactorio y se ve reflejado en la disminución de sus horas de descanso y 

ganas de estar mucho más tiempo utilizando el internet, a largo plazo estas 

generaran malestar físico y psicológico llevándolos a alejarse de su entorno o 

vínculo familiar y social (Navarro,2017). 

Una de las características de la adicción por el uso del internet es por la 

cantidad de horas que se suele estar el cual genera, bajas calificaciones en el 

colegio, no suele tener muchas amistades y se encierra más en el entorno virtual 

de las redes, de acuerdo a Cugota(2008) indica que el estar mucho tiempo en 

una postura como el estar sentado frente a la computadora puede generar 

malestares físicas por lo mismo que el cuerpo solo está en una postura, al igual 

que también puede producir reducción en el ámbito académico. 

Como primera dimensión tenemos el descuido en el descanso que está 

caracterizado por tener depresión el cual se genera por no estar conectado al 

internet provocando así pensamientos el cual causa no dormir bien, no prestar 

atención a las clases y tener mala relación con los padres y amistades 

(Armaza,2022). 

La segunda dimensión trata sobre la disminución en el colegio el joven va 

perdiendo amistades, bajando las notas y en el ámbito familiar puede generar 

aislamiento por estar empeñado a utilizar todo el tiempo posible en las redes 

(Mendoza,2018). 

En la tercera dimensión tenemos el descuido personal, en el cual se 

disminuye las horas de sueño, aseo personal, perdida de amistades y priorizar 

las amistades virtuales (Hernández, Ortiz, Martínez, Ramírez y 

Miramontes,2019). 

Para el autor Orange (2018) menciona que para generarse una adicción 

es porque en las redes sociales es más fácil el interactuar con las personas sin 

necesidad de platicar personalmente en el cual los jóvenes pueden aparentar 
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tener una personalidad, comportamiento que no tiene y este le brinde una 

seguridad al emplearla. 

Las adiciones se caracterizan por la falta de control que se tiene al 

emplear alguna actividad, el no saber controlar el impulso generando 

incapacidades para poder utilizar el internet. Debido a que no tener un control 

puede generar una adicción (Rojas, Henríquez, Sanhueza, Núñez, Inostroza, 

Solís y Contreras,2018).   

una baja tolerancia en la adolescencia hace que en poco tiempo estos 

sienten la necesidad de utilizar más el internet, causando así problemas en sus 

actividades diarias (Valencia, Cabero, Garay y Fernández, 2001). 

Para realizar la terapia cognitivo conductual Kosovsky (2018)menciona 

que el terapeuta debe desarrollar empatía cognitiva , escucha activa, focalizarse 

en áreas específicas redactar información importante, dejar tareas para casa y 

revisarlos, los cuales permitirán entender problemas tanto conductuales, 

pensamiento y emociones mediante técnicas como el SPAC, técnicas de 

respiración, relajación o el debate de distorsiones cognitivas los cuales son muy 

útiles para la intervención de fobias o adicciones siendo una herramienta 

oportuna para modificar pensamientos. 

Como conocimientos tenemos que la terapia cognitiva empezó en los 

años 1970 con la teoría que realizo Baker y desde ese momento se convirtió en 

un tratamiento para las problemáticas que están enfocadas en los 

comportamientos que tienen los seres humanos (Mera,2003) por otro lado la 

terapia cognitiva es uno de los tratamientos más actualizados de los últimos 

tiempos y que cuenta con teorías que demuestran la eficacia que tienen en la 

intervención psicológica (Vernon y Doyle,2018). 

Para concluir se indica que la terapia cognitiva conductual se direcciona 

en los cambios tanto de actitudes como de pensamientos que tiene la persona 

estos pensamientos se pueden dar de manera irracional perjudicando el 

bienestar (Puerta y Padilla,2011). 
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III. METODOLOGÍA  

3.1. Tipo y diseño de investigación 

3.1.1 Tipo de investigación  

La investigación es cuantitativa por el análisis y presentación como se dan 

los resultados son mediante procesos estadísticos descriptivos caracterizado por 

distribución de porcentajes y frecuencias (Sánchez, Reyes y Mejia,2018). 

También tenemos como tipo de investigación aplicada debido a que el 

desarrollo se da mediante el conocimiento lo cual permite que sea de utilidad en 

la práctica dentro de una solución a una problemática de investigación realizado 

mediante procesos metódicos(CONCYTEC,2018). Así mismo esta investigación 

los consideramos de manera aplicada puesto que nos basamos en un marco 

teórico y la evaluación de las consecuencias prácticas las cuales vendrían a ser 

el programa. 

3.1.2. Diseño de investigación  

El trabajo fue realizado de forma pre-experimental ya que se utilizó un pre 

y post test, en donde se buscó medir la variable dependiente de un grupo y 

posterior se realiza una manipulación en la variable la cual consideramos como 

independiente, buscando encontrar si hay diferencia entre las dos aplicaciones 

de la prueba (Cohen, Manion y Morrison ,2010). 

GE   O1------X--------O2 

G1--- GRUPO EXPERIMENTAL  

01 ---APLICACIÓN DE PRE TEST  

02 ---APLICACIÓN DE POS TEST 

X -----PROGRAMA 

3.2. Variables y operacionalización 

El programa cognitivo conductual en el riesgo de adicción al internet en 

adolescentes de una institución, Parcoy – 2023 está centrado en pasos los 

cuales nos llevaron a planificar como organizar y reconocer cada uno de los 

recursos que utilizamos con la finalidad de trabajar cada uno de los objetivos 

específicos que nos planteamos (Fernández, 2017). 
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El programa estuvo conformado con 14 sesiones con un tiempo de 

duración de 45 a 60 minutos en cada sesión, las cuales están conformadas por 

un conjunto de actividades programadas para cambiar las conductas y 

pensamientos encontrados en la población de Parcoy. El enfoque que guio el 

trabajo está basado en los pensamientos, emociones y conductas (Ruiz, Díaz y 

Villalobos ,2012).  

Dentro del escala de valoración el programa es nominal, debido que 

presenta un orden jerárquico y está organizado por un marco teórico relacionado 

al modelo cognitivo conductual. 

La adicción al internet está basada en malas conductas que fueron 

adoptadas por un uso descontrolado lo cual va generando consecuencias 

perjudiciales de deterioro físico y psicológico (Escurra y Salas ,2014). 

Para evaluar la variable adicción se utilizó un cuestionario de adicción al 

internet el cual consta de un total de 20 ítems y 5 dimensiones de la autora 

Kimberly Young que está dividido en tres niveles, leve del 0 al 10, moderado del 

10 al 20 y alto del 21 al 40, esta escala que tiene el cuestionario es ordinal porque 

este compuesto por un orden y tiene escala de medición.  

3.3. Población, muestra y muestreo  

El trabajo de investigación está conformado por 205 alumnos de una institución 

educativa, Parcoy que vendría a ser la población. 

Teniendo como criterio de inclusión lo siguiente: 

 Alumnos que pertenezcan a la institución educativa. 

 Alumnos que cursen el nivel secundario. 

 Alumnos que firmaron el consentimiento informado. 

 Alumnos que respondieron el cuestionario completo. 

Y los de exclusión:  

 Alumnos que no respondieron el cuestionario. 

 Alumnos que no firmaron el consentimiento informado. 

 Alumnos que no completaron el cuestionario. 

 Alumnos que faltaron a la aplicación del programa.  

La muestra con la cual se trabajó se constituyó de 80 alumnos que cursaban los 

grados de 4° y 5° del nivel secundario del distrito de Parcoy. 
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El muestreo es no probabilístico por conveniencia tal y como lo manifiesta 

Martínez (2018) se eligió a los participantes de manera aleatoria sin necesidad 

de aplicar formulas solo tomando en cuenta los criterios de exclusión e inclusión 

y los resultados del cuestionario para elegir a los que convengan para la 

investigación. 

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

La encuesta es una de las técnicas que se utilizó para la evaluación de 

los alumnos como lo menciona Cisneros, Urdaningo, Guevara y Garcés (2022) 

Cuando se aplica un cuestionario nos ayuda a recolectar datos de una variable 

antes y después de una intervención en este caso estaríamos hablando del 

programa. 

Dentro de los instrumentos de recolección de datos tenemos al 

cuestionario del uso del internet de la doctora Kimberly Young el cual consta de 

una cantidad total de 20 ítems y 5 dimensiones, este cuestionario se hizo con la 

finalidad de identificar el nivel de uso del internet y como afecta en su vida 

cotidiana. Fue validado el año 2019 por Sarita Dina Sebastián Casana en una 

institución del distrito de Ancash, este cuestionario es de tipo Likert en donde 0 

= NUNCA, 1= FRECUENTEMENTE y 2 = SIEMPRE. 

Tiene una duración aproximada de 15 minutos y las dimensiones son:   

descuido en el descanso del ítem 1 al 3; descuido en los estudios del ítem 4 al 

7; descuido en la vida personal del ítem 8 al 14;deseo del uso del internet del 

ítem 15 al 17 y anticipación al uso del internet que abarca del ítem 18 al 20, así 

mismo el cuestionario incluye una descripción clara y concisa con la finalidad de 

que los alumnos marque adecuadamente y también tenemos   datos de manera 

básica en donde colocaron su edad y género. 

Se pasó por valides de criterio de jueces donde los ítems tenían puntaje 

de 1 que para Merino(2022) manifiesta que se considera apto cuando esta 

supera el 70 después de sacar la confiabilidad por Alfa de Cronbach sacando un 

0.674, con lo que se considera que este instrumento si tiene confiabilidad de 

manera moderada ya que se basa en los parámetros de Manterola, Grande, 

Otzen, García, Salazar y Quiroz (2018) para considerar un instrumento apto para 

su aplicación tiene que estar en el rango de confiabilidad mayor a .60 el cual 
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cumple este instrumento es por ello que se podría decir que si cumple con lo que 

se pretende medir. 

3.5. Procedimiento de recolección de datos  

Primeramente, se habló con el director de la institución educativa para que nos 

permita la aplicación del trabajo de investigación, él nos permitió poder explicarle 

la finalidad que tenía el proyecto, después de escuchar la propuesta el director 

accedió a que se realicen la aplicación tanto del instrumento como del programa, 

después de ello se coordinó con los tutores y auxiliares para coordinar los 

horarios de ingreso a cada una de las aulas para poder conversar con cada uno 

de los alumnos, una vez aplicado los instrumentos se procesaron mediante las 

bases de datos que fueron el EXCEL y SPSS 22 mediante prueba no paramétrica 

como es la Wilcoxon y en caso se utilice la paramétrica de T de Student ( Flores, 

Miranda y Villasis, 2017; Babativa, 2017). 

3.6. Método de análisis de datos  

En cuanto al método de análisis de datos se agrupo y tabulo en el Excel 

para obtener las tablas, gráficos estadísticos en donde se describió la variable 

de investigación. Para lo cual se utilizó una laptop, el Excel, SPSS versión 26, 

hojas de apuntes lo cual permitió que los datos se pudieran agrupar y organizar 

de manera adecuada permitiendo un adecuado análisis y interpretación de un 

proyecto de investigación.  

3.7. Aspectos éticos  

Dentro del trabajo de investigación tuvimos como principios éticos a los 

siguientes:  

En cuanto a los alumnos que formaron parte en la muestra fueron por 

selección el cual se obtuvo mediante los criterios de inclusión y exclusión, por 

ende, tomamos en cuenta una muestra de 80 alumnos del 4to y 5to grado. 

La participación de la investigación se dio por decisión voluntaria de los 

alumnos por lo que firmaron un consentimiento informado, en donde se hacía 

mención de los objetivos y el propósito por el cual se realizó el estudio, así mismo 

tenía un apartado donde ellos podían firmar el consentimiento y participar de 

todas las actividades ya planteadas. 
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La investigación se pretendió beneficiar a todos los alumnos de los grados 

ya ante mencionados pero que pertenezcan a la institución es por ello que se 

implementó la aplicación de un programa para poder contribuir con la salud y el 

bienestar psicológico en el distrito de Parcoy. 

Los procedimientos no afectaron a los adolescentes y los datos que se 

obtuvieron solo se utilizaron para la investigación. En cuanto a la participación 

ellos tuvieron la capacidad de elegir su participación de la aplicación de los 

instrumentos y del programa cognitivo conductual. 

Finalmente se realizó un análisis de riesgos antes de empezar con la 

investigación con la finalidad de cuidar la integridad física y mental de todos los 

participantes. 
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IV. RESULTADOS  

 

Tabla 1 Prevalencia del uso del internet en el pre y post test 

Uso internet 
Pre-Test Post – Test 

f % f % 

Bajo 0 0 50 62.5% 

Moderado 30 37.5% 30 37.5% 

Alto 50 62.5% 0  

Total 80 100   

 

 

En la tabla 1 podemos decir que había altos índices un 62.5% antes de 

iniciar el programa, demostrando que la muestra seleccionada tenía dificultades 

notorias respecto al uso del internet y solo el 37.5% estaba un nivel moderado. 

Después de aplicar el programa a simple vista existe un cambio significativo 

teniendo un 62.5% en el nivel bajo además de un 37.5% en el nivel moderado y 

erradicando por su totalidad el índice alto en el post test. 
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Tabla 2 Prevalencia de la dimensión descuido del descansar en el pre y post 
test. 

Descuido del 

descansar 

Pre-Test Post - Test 

f % f % 

Bajo 1 1.3% 67 78.8% 

Moderado 63 78.8% 13 16.3% 

Alto 16 20% 0 0 

Total 80 100   

 

 

En la Tabla 2 respecto a la dimensión descuido del descansar existe en el 

pretest un 20% en el nivel alto y 78.8 en nivel moderado siendo esto lo más 

predominante porque solo había in 1.3% en bajo, después de aplicar el programa 

existe una gran diferencia ahora el nivel bajo es el predominante con un 78.8% 

y 16.3% en moderado, quitando en su totalidad el nivel alto.  
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Tabla 3 Prevalencia de la dimensión descuido del estudio en el pre y post 
test. 

Descuido del 

estudio 

Pre-Test Post - Test 

f % f % 

Bajo 1 1.3% 20 25% 

Moderado 50 62.5% 60 75% 

Alto 29 36.3% 0 0 

Total 80 100   

 

 

En la tabla 3, que pertenece a la dimensión del descuido del estudio gran 

parte estaban en nivel moderado y alto con un 62.5% y 36.3% respectivamente, 

estos índices en especial el alto tienen una disminución evidente en el post test 

porque se erradico en su totalidad el índice alto, asimismo existiendo un 25% en 

bajo y 75% moderado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 4 Prevalencia de la dimensión descuido en la vida personal en el pre y 
post test. 

Pre-Test Post - Test 
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Deseo en la 

vida personal 
f % f % 

Bajo 0 0% 7 8.8% 

Moderado 28 35% 73 91.3% 

Alto 52 65% 0 0% 

Total 80 100   

 

 

En la tabla 4 de la dimensión vida personal presentan en el pretest un 35% 

y 65% del nivel moderado y alto respectivamente, después de aplicar el 

programa se refleja un cambio y que el nivel moderado es el predominante con 

un 91.3% y tan solo se tienen un 8.8% en bajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 5 Prevalencia de la dimensión deseo del uso del internet en el pre y 
post test. 

Pre-Test Post - Test 
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Deseo del 

uso del 

internet 

f % f % 

Bajo 0 0% 17 21.3% 

Moderado 45 56.3% 63 78.8% 

Alto 35 43.8% 0 0% 

Total 80 100   

 

 

En la tabla 5 de la dimensión vida personal presentan en el pretest un 

56.3% y 43.8% del nivel moderado y alto respectivamente, después de aplicar el 

programa se refleja un cambio y que el nivel moderado es el predominante con 

un 78.8% y tan solo se tienen un 21.3% en bajo. 
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Tabla 6 Prevalencia de la dimensión anticipación al uso del internet en el pre 
y post test. 

Anticipación 

al uso del 

internet 

Pre-Test Post - Test 

f % f % 

Bajo 8 10% 41 51.3% 

Moderado 52 65% 39 48.8% 

Alto 20 25% 0 0% 

Total 80 100   

 

En la tabla 6 de la dimensión anticipación al uso del internet presentan en el 

pretest un 65% y 25% del nivel moderado y alto respectivamente, y solo un 10% 

en bajo después de aplicar el programa se refleja un cambio y que el nivel 

moderado es el predominante con un 48.8% y tan solo se tienen un 51.3% en 

bajo. 
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Contratación de hipótesis General y Especificas 

Ho: Si sig. es mayor 0.05 no existe efecto significativo del programa cognitivo 

conductual en el riesgo de adicción al internet de adolescentes de una institución 

educativa, Parcoy. 

Hi: Si sig. es menor 0.05 existe efecto significativo del programa cognitivo conductual 

en el riesgo de adicción al internet de adolescentes de una institución educativa, 

Parcoy. 

 

Tabla 7 Prueba de Wilcoxon del Pre y post test del grupo experimental 
 

Variable/Dimensión Z Media Sig. 

Uso del Internet -7.782 22.34 9.70 .000 

Descuido del 

descanso 
-7.916 2.89 1 .000 

Descuido del 

estudio 
-7.052 4.29 2.18 .000 

Descuido en la 

vida personal 
-7.794 8.67 2.62 .000 

Deseo del uso del 

internet 
-6.942 3.54 2.02 .000 

Anticipación al uso 

del internet 
-6.326 2.95 1.62 .000 

 

En la tabla 7 utilizando una prueba no paramétrica de Wilcoxon podemos 

ver que existe un cambio del antes y después a nivel general y sus dimensiones, 

esto se visualiza en la significancia al ser menor a .05 rechazando la hipótesis 

nula y aceptando a la hipótesis de investigación en este caso el programa tiene 

un efecto sobre el variable que se desea trabajar, existiendo un cambio en el 

antes y después esto se refleja mejor si se compara las medias en el pre y post 

test. 
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V. DISCUSIÓN  

La presente investigación, tiene como propósito en determinar el efecto 

del programa cognitivo conductual en el riesgo de adicción al internet en 

adolescentes de una institución educativa, Parcoy. 

De acuerdo al objetivo general, se puede encontrar que, si se presenta un 

efecto significativo entre el programa cognitivo conductual con la adicción al 

internet, esto está demostrado en la prueba no paramétrica de Wilcoxon 

teniendo un resultado de .000 logrando aceptar la hipótesis alterna y 

rechazando la nula, con esto se puede decir que se logró cumplir el objetivo 

general. 

Los estudiantes que participaron, presentaron al final una gran mejoría en 

su persona y mayor manejo del internet incluyendo un control adecuado de 

esta, esto es parecido a la investigación de Sánchez (2022) que después de 

aplicar el programa se redujo los índices de adicción a un 50%, asimismo de 

obtener una mejoría en las habilidades interpersonales en los participantes 

logrando un efecto significativo con ellos. 

Por lo tanto, podemos decir que los programas cognitivos conductuales 

son grandes herramienta de intervención para estos tipos de adición además 

el internet para Jiménez y Pantoja (2007) indica que la dependencia del 

internet es aquella necesidad que siente la persona para utilizar el internet de 

forma continua o la incapacidad que siente la persona estar lejos de la 

tecnología generando así ansiedad, falta de concentración, problemas con el 

sueño y no socializar con su entorno. 

También Cugota (2008) indica que la conducta adictiva se caracterizada 

por tiempo que emplea la persona en el internet, generando problemas 

familiares ya que al invertir tanto tiempo en el internet se aleja de la familia; 

en el ámbito estudiantil, debido a que hay una pérdida progresiva en su 

rendimiento académico; ámbito personal, por descuido de su higiene 

personal y por último en el ámbito social, reflejado por el poco interés de 

realizar actividades con otras personas. 



28 
 

Esta investigación demuestra que los programas cognitivos conductual 

son eficiente para tratar problemas de adicción al internet en los jóvenes y en 

la actualidad es una herramienta útil para estos casos, además que puede 

servir en la población de Parcoy y en sus jóvenes, no obstante, la eficiencia 

de esta herramienta puede llegar a mayores horizontes si se logra ejecutar 

adecuadamente y es necesario que el investigador este capacitado en este 

enfoque. 

De acuerdo al objetivo específico uno, de identificar al nivel de riesgo en 

el antes y después de la aplicación del programa cognitivo conductual de 

adolescentes de una institución educativa, Parcoy; desde un comienzo la 

población tenía un 37.5% moderada y 62.5% en la adicción al internet cuando 

se culminó el programa y se volvió a evaluar se obtuvo lo siguiente 62.5% en 

nivel bajo y 37.5% moderado esto  de manera descriptivo se ve que los índice 

de adicción se redujeron dando indicio de la efectividad del programa. 

Dichos resultados pueden compararse con las de Sánchez (2022) donde 

tenía resultados desde un comienzo que el 50.63% mostraba adicción al 

internet en niveles altos y lo demás en moderado, en dimensiones como 

redes sociales tenían un 67.09, falta control 56.96% y finalmente uso 

excesivo con 54.43% todo en nivel alto después de aplicar el programa del 

autor se refleja una desaparición total esta dependencia al internet y en sus 

dimensiones. 

La razón que un programa cognitivo conductual sea efectivo puede verse 

en los aportes de Mera (2015) donde menciona que este enfoque creado por 

los años 70 teniendo una base teórica de Baker, está enfocado en modificar 

y controlar el comportamiento humano y asimismo ser eficiente en varias 

psicopatológica entre ellas las adicciones. Por otro lado, este enfoque es uno 

de los más actualizado en estos tiempos, debido a que cuenta con un 

sustento teórico amplio del comportamiento y pensamiento humano porque 

se desea una reestructuración de estos mismo con la finalidad de mejorar la 

calidad de vida de las personas (Vernon y Doyle,2017). 

Esta investigación, permitió dar un panorama mejor de como las técnicas 

cognitivo conductual ayuda en el bienestar y la adicción del internet, 
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beneficiando en el descanso personal de los adolescentes comprendiendo la 

importancia en aplicar un programa para intervenir estas dificultades, 

asimismo que permitió ratificar la importancia de este enfoque en la 

actualidad y que tiene un efecto significativo para la adicción al internet y sus 

dimensiones. 

De acuerdo al objetivo específico dos, de implementar un programa 

cognitivo conductual en la dimensión descanso de adolescentes de una 

institución educativa, Parcoy; por lo que se concluye que si hay un efecto 

significativo en utilizar un programa cognitivo conductual en la dimensión de 

descanso esto se refleja en la prueba no paramétrica de Wilcoxon .000, 

teniendo una significancia menor al .05 aceptando la hipótesis alterna y 

rechazando la nula. 

Estos resultados son parecidos a la Bedoya (2022) teniendo una 

significancia menor al .05 además que tuvieron en su muestra un 43.7% en 

nivel grana en las adicciones al internet, sacando como una conclusión que 

de cada 4 de 10 estudiantes presentan adicción al internet, resaltando que 

esta problemática está presente en la actualidad y es necesario aplicar 

programas cognitivo conductual para intervenir esta psicopatología. 

Esta investigación certifica que las técnicas cognitivo conductual ayuda en 

el bienestar en la dimensión de adicción al internet como el descanso 

comprendiendo la importancia en aplicar programas para intervenir estas 

dificultades, asimismo que los jóvenes que desarrollan esta psicopatología 

tienen a descuidarse en su persona entre ella una reducción en su descanso 

personal.  

De acuerdo al objetivo específico tres, de ver el efecto del programa 

cognitivo conductual en la dimensión descuido en el estudio en adolescentes 

de una institución educativa, Parcoy; por lo que se menciona que, si hay un 

efecto significativo en utilizar un programa cognitivo conductual en esta 

dimensión corrobora con la prueba no paramétrica de Wilcoxon teniendo una 

significancia de .000 es decir que se acepta hipótesis de la investigación. 

Esto se asemeja con Han, Seo, Hwang, Kim (2019) teniendo resultado 

similares obtuvieron que el programa cognitivo conductual reduce la 
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depresión, impulsividad y evitación de responsabilidades, mejorando en su 

rendimiento académico además de beneficiar en la salud mental de los 

participantes. 

Los aportes de Echeburúa y Gargallo (2010) la obsesión por uso de 

internet provoca falta de capacidad para controlar su uso desarrollando una 

fragilidad mental y una carencia en habilidades sociales perjudicando en la 

vida tanto personal y académico. 

Esta investigación permitió certificar el efecto de los programas cognitivo 

conductual ayudando en el bienestar y entre ellas el descanso siendo 

importante para salud tanto física y mental de las personas. 

De acuerdo al objetivo específico cuatro en ver el efecto del programa 

cognitivo conductual en la dimensión descuido en la vida personal de 

adolescentes de una institución educativa, Parcoy; por lo que se menciona 

que, hay un efecto significativo en utilizar un programa cognitivo conductual 

en la dimensión de descuido en la vida personal observado en la prueba no 

paramétrica de Wilcoxon con un .000 teniendo una significancia menor al .05 

con esto se acepta la hipótesis de investigación. 

Podemos comparar con la investigación de Macha y Meneses (2019) 

donde lograron demostrar la efectividad en la adicción del internet en especial 

las redes sociales descubrieron que las persona que participan en un 

programa cognitivo conductual presenta mejores resultados a las que no lo 

están demostrado en la prueba paramétrica T de Student teniendo una 

significancia menor al .05. 

Como sustento teórico lo que explica Orange (2018) la razón que los 

jóvenes desarrollan esta adicción es por el anonimato o facilidad de ocultar 

información personal y con esto en mente, los jóvenes pueden reflejar otra 

conducta totalmente diferente en la realidad sintiéndose más cómodo y 

dándole una sensación de seguridad, pero esto solo se limita al internet o 

redes sociales después de eso no logran congeniar con otras personas. 

La investigación permitió certificar el efecto de los programas cognitivo 

conductual con el uso del internet, con la finalidad de verificar si hay un efecto 
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entre programas cognitivo conductual con la dimensión de descuido en la 

vida personal de una institución educativa. 

De acuerdo al objetivo específico cinco, en demostrar el efecto del 

programa cognitivo en la dimensión deseo del uso de internet de 

adolescentes de una institución educativa de Parcoy; por lo que se concluye 

que si hay un efecto entre el programa y la dimensión. 

Se puede relacionar con Castro (2021) además de tener una significancia 

menor al .05 en sus resultados hay también una mejoría en la satisfacción y 

mejor control al uso de internet en los jóvenes después de aplicar el programa 

de un 80% siendo que este enfoque disminuyo la adicción al internet en los 

jóvenes. 

Se puede agregar los aportes teóricos de Herrera (2020) para ver los 

efectos de un programa cognitivo conductual al reducir la dependencia al 

celular se descubrió que este enfoque y sus estrategias mejoran 

notablemente en la calidad de vida y logran un cambio de conducta deseado. 

La investigación certifica el efecto de los programas cognitivos 

conductuales con el uso del internet además de verificar el efecto de esta con 

la dimensión de deseo del uso dentro de una institución educativa. 

De acuerdo al objetivo específico seis, de demostrar el efecto del 

programa cognitivo en la dimensión anticipación al uso de internet de 

adolescente de una institución educativa de Parcoy, se concluye que si tiene 

efecto. 

La investigación de Lindenberg, Kindt y Szasz (2022) demostraron que las 

técnicas cognitivo conductual además de ayudar en la adicción al internet y 

las redes sociales; lograron mejorar para aquellos jóvenes que tienen una 

dependencia a los videojuegos reflejando y ampliando la versatilidad de este 

enfoque para las adicciones. 
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Los pensamientos irracionales son las creencias en distintas situaciones 

donde produce un malestar psicológico a una persona llegando al punto de 

afecta en la calidad de vida de uno, esto en ocasiones provocan cuando hay 

un uso excesivo al internet como las redes sociales o videojuegos (Orzack, 

1999). 

La investigación certifica el efecto de los programas cognitivos 

conductuales con la dimensión de deseo de uso en la adicción al internet 

logrando ampliar la versatilidad de este enfoque respecto a la adicción en las 

redes sociales. 
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VI. CONCLUSIONES  

 El programa tuvo efecto significativo en la adicción al internet debido 

a que tuvo una significancia de .000. el cual acepta la hipótesis de 

investigación  

 Se demuestra un cambio significativo en el antes y el después de 

aplicar el programa debido a que en el pre test los porcentajes eran de 

37.5% moderado y 62.5% alto y en el pos test hay un 37.5% moderado 

y un 62.5% bajo reflejando que lo que presentaba un índice alto 

disminuyo. 

 En cuanto a la dimensión número uno la cual habla sobre el descuido 

en el descanso se demostró que el programa ha tenido efecto con esta 

dimensión.  

 El programa ha tenido efecto significativo con la dimensión descuido 

en el estudio ya que después de la aplicación los estudiantes 

demostraron cambios debido a la mejora en sus actividades 

estudiantiles.  

 En cuanto a la dimensión descuido a la vida personal se aceptó la 

hipótesis debido a que si hubo un efecto en esta dimensión después 

de la aplicación del programa. 

 En cuanto al deseo del uso del internet se encontró que después de la 

aplicación del programa los alumnos presentaron cambios debido a 

que esos deseos disminuyeron en comparación en cómo se 

encontraron al inicio de la aplicación. 

 El programa tiene efectos significativos en la dimensión anticipación al 

uso del internet demostrado en la prueba no paramétrica en la cual se 

obtuvo una significancia del .000. 

 Finalmente podemos concluir que la investigación genero grandes 

cambios en la población con la cual se trabajó debido a que en todas 

las dimensiones del cuestionario hubo cambios significativos y los 

pensamientos de los alumnos fueron reestructurados por lo que su 

conducta mejoro. 
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VII. RECOMENDACIONES  

 Para las autoridades educativas, en vista a los resultados obtenidos, 

se sugiere la implementación de talleres en relación a la adicción al 

internet, esto mediante boletines informativos para enseñar a los 

padres de familia en cómo deben actuar ante esta situación. 

 A la institución, se le recomienda realizar una evaluación del nivel de 

adicción al internet en los estudiantes, asimismo al tener estos datos 

plantear medias de intervención o solicitar ayuda psicológica para 

aquellos casos graves. 

 A los docentes se le recomienda implementar técnicas de respiración 

y relajación muscular para reducir los niveles de ansiedad dentro del 

aula. 

 A los docentes, se le recomienda realizar estrategias de educación 

que incentive el interés de los alumnos como salida de campo, estudio 

enfocado en lo pragmático o utilización de materiales informativo como 

afiches o boletines. 

 A los docentes, se le recomienda que se capaciten en cómo se debe 

utilizar las herramientas de internet y como puede beneficiar esto en 

facilitar la vida cotidiana para que enseñe a los estudiantes, asimismo 

de enseñarle las consecuencias que podría pasar si no se sabe utilizar 

como robo de cuentas, robo de información, entre otros.  

 Para los padres de familia se recomienda el crear horarios dentro del 

hogar para vigilar las horas de descanso de sus hijos y cuidado 

personal como el arte o deporte. 

 Se les recomienda a los investigadores que vean la frecuencia que 

han tenido los jóvenes al internet durante estos años debidos que hay 

aumento de casos de adolescente con adicción al internet además que 

este tema está presente en la actualidad. 
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ANEXOS



 

ANEXOS 

ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA  

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGÌA 

Problema 

¿Qué efecto tiene 

el programa 

cognitivo 

conductual en el 

riesgo de adicción 

al internet de 

adolescentes de 

una institución 

educativa, Parcoy? 

Objetivo general 

Determinar el efecto del 

programa cognitivo 

conductual en el riesgo de 

adicción al internet de 

adolescentes de una 

institución educativa, 

Parcoy 

Objetivos específicos: 

Identificar el nivel en el 

riesgo de adicción antes y 

después de la aplicación 

del programa cognitivo 

conductual de adolescentes 

de una institución 

educativa, Parcoy   

Hipótesis general  

Existe efecto 

significativo del 

programa cognitivo 

conductual en el riesgo 

de adicción al internet 

de adolescentes de una 

institución educativa, 

Parcoy. 

 

Hipótesis específicas:  

 

Existe efecto 

significativo del 

programa cognitivo 

conductual en la 

Variable 1 

Cognitivo 

conductual  

Pensamientos  

 

 

 

Sentimientos  

 

 

 

 

Conducta  

 

Identificación de 

pensamientos  

 

Patrones de 

pensamientos  

 

 

Ejecución de 

conductas  

Energía emocional  

 

 

Esquemas 

conductuales  

Tipo de Investigación:  

- Aplicada 

  

Nivel de Investigación 

- Experimental 

 

Diseño: 

- Preexperimental  

 

Técnica e instrumento de 

recolección 

 

Técnicas: 

- Encuesta 



 

Implementar un programa 

cognitivo conductual en la 

dimensión descanso de 

adolescentes de una 

institución educativa, 

Parcoy. 

Crear un programa 

cognitivo conductual en la 

dimensión descuido en el 

estudio de adolescentes de 

una institución educativa, 

Parcoy. 

 

Organizar un programa 

cognitivo conductual en la 

dimensión descuido en la 

vida personal de 

adolescentes de una 

dimensión descuido en 

el descanso. 

 

Existe efecto 

significativo del 

programa cognitivo 

conductual en la 

dimensión descuido en 

el estudio. 

 

Existe efecto 

significativo del 

programa cognitivo 

conductual en la 

dimensión descuido en 

la vida personal. 

 

 

Variable 2 

Riesgos de 

adicción al 

internet  

Dimensión 

descuido en el 

descanso 

Disminución de las 

horas de sueño 

Insomnio 

sentimiento de ira 

ansiedad 

depresión 

  

Instrumento: 

- Riesgos de la adicción 

al internet: Cuestionario 

para la evaluación de los 

riesgos de la adicción al 

internet 

 

Población: 

- 200 adolescentes, que 

cursan la educación 

secundaria, de una 

institución educativa de 

Parcoy. 

 

Muestra: 

- 30 adolescentes   

Dimensión 

descuido en el 

estudio 

Falta de interés en 

el aprendizaje 

uso inadecuado del 

internet 

Dimensión 

descuido en la 

vida personal 

Uso inadecuado del 

internet, falta de 

control del uso del 

internet, 

responsabilidad 

ineficiente 



 

 

institución educativa, 

Parcoy. 

 

Demostrar el efecto del 

programa cognitivo en la 

dimensión deseo del uso 

de internet de adolescentes 

de una institución educativa 

de Parcoy. 

Considerar el efecto del 

programa cognitivo en la 

dimensión anticipación al 

uso de internet de 

adolescentes de una 

institución educativa de 

Parcoy. 

 

Existe efecto 

significativo del 

programa cognitivo 

conductual en la 

dimensión deseo del 

uso de internet. 

 

Existe efecto 

significativo del 

cognitivo conductual en 

la dimensión 

anticipación al uso del 

internet 

Dimensión 

deseo del uso 

del internet 

Ansiedad, insomnio, 

ira, conducta 

inadecuada 

 

Muestreo: 

- No probabilístico 

intencional. 

 

 

Dimensión 

anticipación al 

uso del internet 

Ansiedad 

 depresión 

  



 

 

Anexo 2: Tabla de operacionalización de Variables 

 

VARIABLE 

DE 

ESTUDIO 

DEFINICIÓN CONCEPTUAL 
DEFINICIÓN 

OPERACIONAL 
DIMENSIÓN INDICADORES Ítems 

ESCALA DE 

MEDICIÓN 

Programa 

Cognitivo 

conductual 

El programa cognitivo conductual en el riesgo 

de adicción al internet de adolescentes de una 

institución educativa, Parcoy, está canalizado 

en acciones que se llegaron a organizar y 

planificar de forma precisa, con los recursos 

utilizados con la finalidad de lograr objetivos 

específicos en una población (Fernández, 

2007) 

Programa de 

intervención de 

lenguaje 

conformado por 12 

sesiones grupales 

de 45 minutos cada 

una, dirigido para 

adolescentes  

 

Pensamiento 

 

Identificación de pensamientos 

No aplica No aplica 
 

Sentimiento 

 

Patrones de pensamientos 

Conducta 

 
Ejecución de conductas 

Adicción del 

internet 

La adicción al internet son conductas que se 

adaptaron de mala manera, las cuales son 

generadas por el abuso del uso del internet, 

propiciando consecuencias letales para la vida 

de las personas como deterioro clínico y 

emocional (Escurra y Salas, 2014). 

Cuestionario para la 

evaluación de los 

riesgos de la 

adicción al internet 

de la Dra. Kimberly 

Young 

Dimensión descuido 

en el descanso 

-  Disminución de las horas de sueño 

Insomnio, sentimiento de ira, ansiedad 

y depresión 

Ítems 1,2 y 3 

Ordinal 

0 a 10 

Uso moderado: 

10 a 20 

Riesgo 

Moderado: 21 a 

40 Riesgo alto: 

Dimensión descuido 

en el estudio 

Falta de interés en el aprendizaje 

uso inadecuado del internet 
Ítems 4,5,6 y7 

Dimensión descuido 

en la vida personal 

Uso inadecuado del internet, falta de 

control del uso del internet, 

responsabilidad ineficiente 

Ítems 8,9,10,11, 

12,13 y 14 

   
Dimensión deseo del 

uso del internet 

Ansiedad, insomnio, ira, conducta 

inadecuada 
Ítems 15,16 y 17 

   

Dimensión 

anticipación al uso 

del internet 

Ansiedad 

depresión 
Ítems 18,19 y 20 



 

ANEXO 3. CUESTIONARIO SOBRE EL USO DEL INTERNET 

Por favor, lea cada pregunta y base su respuesta en lo que usted siente, no en lo que usted piense que 

es correcto y desde ya se le agradece por su participación voluntaria para formar parte de esta 

investigación sobre el riesgo de adicción al internet en estudiantes del 4to y 5to grado de secundaria. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Nunca 0 

Frecuentemente 1 

Siempre 2 
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ANEXO 04 VALIDEZ DEL INSTRUMENTO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ANEXO 05 CONFIABILIDAD DEL INSTRUMENTO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ANEXO 06: AUTORIZACIÓN DE LA INSTITUCIÓN EDUCATIVA PARA EL 

DESARROLLO DE LA INVESTIGACIÓN 

 

 



 

ANEXO 07: CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ANEXO 08: PRUEBA DE NORMALIDAD  

 

 

 

Prueba de normalidad 

Variable/Dimensión 

Kolmogorov-Smirnov 

Estadístico Gl Sig. Interpretación 

Uso del Internet .905 80 .000 No normal 
Descuido del 

descanso 
.744 80 .000 No normal 

Descuido del 
estudio 

.888 80 .000 No normal 

Descuido en la 
vida personal 

.906 80 .000 No normal 

Deseo del uso del 
internet 

.828 80 .000 No normal 

Anticipación al uso 
del internet 

.856 80 .000 No normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ANEXO 09: ANEXO FIGURAS 

 

Figura 2 Frecuencia del nivel de uso de la internet del pre y post test 
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Figura 3 Frecuencia del pre y post test de la dimensión descuido del descanso 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Figura 4 Frecuencia del pre y post test de la dimensión descuido del estudio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Figura 5 Frecuencia del pre y post test de la dimensión descuido en la vida personal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Figura 6 Frecuencia del Pre y post test de la dimensión deseo del uso del internet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Figura 7 Frecuencia del pre y post test de la dimensión anticipación al uso del 
internet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL 

 

I.DATOS GENERALES: 

 

- Nombre o denominación: Programa Cognitivo conductual en 

adolesecentes 

- Institución: I.E.80454 Andrés Avelino Cáceres  

Beneficiarios:  

 Adolescentes de 4 to y 5 to grado del nivel secundario. 

- Nro. de participantes: 80 

- Fechas y Horario:  junio a agosto del 2023 

- Responsable del programa: Lisbeth Lesly Chavez Alvarez 

 

II. Fundamentación  

Este presente programa se centra en disminuir el riesgo de adicción al 

internet de estudiantes de una institución educativa Andrés Avelino Cáceres, 

ubicada en el distrito de Parcoy, Provincia de Pataz, departamento la 

Libertad durante el año 2023. 

 Existen diversos estudios que han demostrado la eficacia utilizando el 

enfoque cognitivo-conductual, siendo la más utilizada para tratar problemas 

mentales en especial el trastorno de ansiedad que puede presentar en 

algunos casos las personas que tengan rasgos debido a la adicción a redes. 

Hoy en día existen personas que tienden a tener características o rasgos que 

produce el exceso al uso de las redes sociales. Por tanto, Las técnicas 

cognitivo conductuales van dirigidas pues a tratar de cambiar estos 

comportamientos problemáticos, aumentando unos y disminuyendo otros, 

creando nuevos comportamientos, ayudando a relativizar o mejorar otros, y 

un largo etcétera, buscando siempre el objetivo de que la persona adapte 

eficazmente sus comportamientos a su entorno. El enfoque cognitivo 

conductual en Psicología Clínica. (2021). 

Así mismo Las técnicas de la terapia cognitivo-conductual son las que han 

demostrado científicamente tener mayor eficacia en la psicología clínica. 

Estas técnicas se centran en la modificación de pensamientos y conductas 



 

mediante el aprendizaje de nuevas formas de pensar y actuar más 

adaptativas. Las técnicas de la terapia cognitivo-conductual se centran en el 

presente, aunque su objetivo es la adquisición de hábitos y habilidades que 

proporcionen mayor bienestar y calidad de vida y que perduren en el tiempo. 

Badia, A (2020). 

Cabe mencionar, que el covid-19 nos ha dejado, entre tantas cosas, 

enganchados a las redes sociales. Aunque no existen datos oficiales sobre 

el número de nuevos adictos, los psicólogos coinciden en ello: «Sin duda, 

esta pandemia nos ha virtualizado, sin más remedio hemos tenido que 

aprender a relacionarnos, adaptarnos al teletrabajo, a las clases online, a las 

consultas médicas a distancia, Whatasapp, Instagram, TikTok o Twitter se 

han convertido en una prolongación de nuestra vida real: es el modo 

inevitable de relacionarnos de esa forma actualmente. (Odriozola, 2020). Por 

tanto, el incremento del uso de las redes sociales (RRSS) es algo que se ha 

vuelto problemático en los últimos años. Cada vez son más las personas que 

hacen uso de estos dispositivos y cada vez es más temprana la edad de 

comiendo de uso. Esto relacionado con que los jóvenes suelen percibir 

mayor sensación de enganche que los adultos (Atela, Estévez, 

Fuester,Lecue, Matellanes, Montero, Onaindia, Puente, Rodriguez y 

Valencia , 2014) es un problema que debe ser estudiado. 

Además, tal y como se puede leer en diversas investigaciones como, por 

ejemplo, la realizada por Jiménez y Pantoja en el año 2007, este uso 

excesivo de las redes podría generar dependencia psicológica. Para realizar 

el programa se realizó una breve exploración sobre los criterios de la 

sintomatología provocada por la adicción. Para esto se efectuó una 

búsqueda de diversos referentes bibliográficos como repositorios, tesis, 

investigaciones, artículos científicos, documentos legales pertinentes, 

artículos de páginas web y periódicos digitales. Además, se tomarán cuenta 

otros documentos provenientes de fuentes como la que tengan información 

cercana al nuevo tipo de adicción que es el de las redes en la OMS, DSM-V 

y Cie 10. Las actividades planteadas proponen una metodología específica 

para su posterior aplicación, lo cual disminuirá los niveles de adicción a las 

redes sociales. 



 

 

Cugota (2008) hablar de adicción hace referencia a una conducta adictiva 

caracterizada no solamente por la frecuencia, intensidad o tiempo invertido sino 

también por la interferencia en la vida familiar, estudiantil, laboral y social. La 

terapia cognitivo conductual ayudara al individuo a entender sus ideas y 

pensamientos e interpretar su forma de actuar frente a diversas situaciones. La 

TCC trata de crear una mejora en el paciente mediante el cambio de 

pensamientos y esto generaría un cambio en su conducta, haciendo que actúe 

de una forma más funcional para él y para su entorno. Llega a mejorar el malestar 

del presente y prevenir problemas futuros por las herramientas cognitivas que 

aprenden a desarrollar. La función de la TCC es desmembrar el problema y de 

esta forma se lo observa con más atención los pequeños detalles desde donde 

se puede iniciar el cambio. Frente a situaciones desconocidas o que generan 

malestar, la terapia cognitivo conductual, puede orientar de qué forma actuar de 

una manera más adaptable y funcional para su entorno o sociedad. 

II. Objetivos  

General 

- Realizar el programa cognitivo conductual en riesgos de adicción al internet 

en adolescentes de una institución educativa de Parcoy. 

Específicos  

- Desarrollar el pensamiento analítico sobre el riesgo de adicción al internet 

en adolescentes de una institución educativa de Parcoy. 

- Analizar los sentimientos sobre la adicción al internet en adolescentes de 

una institución educativa de Parcoy. 

- Mejorar la conducta sobre el riesgo de adicción al internet en adolescentes 

de una institución educativa de Parcoy. 

 



 

IV.  Actividades: 

 

SESIÓN  DENOMINACIÓN OBJETIVO ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO MATERIALES  TIEMPO 

 Sesión 
1  

Conectando 
entre nosotros 

Desarrollar el 

pensamiento analítico 

sobre el riesgo de 

adicción al internet en 

adolescentes de una 

institución educativa de 

Parcoy. 

 

 Explorando mi entorno y conociendo el 
entorno social  

Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 2 “conociendo mis 
problemas” 
 

 Identificar los problemas y su afectación  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 
3  

“interpretando 
mis 
pensamientos” 
 

 Reconocimiento de los pensamientos Presentación 
Desarrollo 
conclusiones. 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 4 “soy un 
detective”. 

 Identificar los pensamientos negativos  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 5 “Reduciendo lo 
negativo” 

  Cambiando lo negativo por positivo     

Sesión 6 “Identifico mi 
tiempo”. 

 

Analizar los 

sentimientos sobre la 

adicción al internet en 

adolescentes de una 

institución educativa de 

Parcoy. 

 

 Aprovechamiento del tiempo Presentación 
Desarrollo 
conclusiones.  

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 7 “Reconozco mis 
emociones”. 

 

 Identificar y reconocer las emociones  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 8 “Pensamiento y 
emoción ” 

 Pensamientos y emociones  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 9 “Observa y 
práctica  

 Capacidades de visualización  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

 

Sesión 
10 

“El tiempo vale 
oro” 

 Mejorar la conducta 
sobre el riesgo de 

 Organizar los tiempos Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 



 

Sesión 
11 

“Lo que me 
pierdo” 

adicción al internet 
en adolescentes de 
una institución 
educativa de 
Parcoy. 

 

Realizar actividades de disfrute personal  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

Sesión 
12 

“Caminando 
sobre fuego” 

 Coordinación y análisis  Presentación 
Desarrollo 
conclusiones 

Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

25” 

 Sesión 
13 

“Alerta 
Emergencia” 

  Estar atentos ante las conductas que 
tenemos  

Presentación Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

 

Sesión 
14 

“ Mis redes de 
apoyo” 

  Identificar recursos Desarrollo Hojas bond, 
lápiz, laptop, 
incentivo. 

30 



 

Cronograma de ejecución del programa: 

 

N°  Nombre de la 
sesión 

CRONOGRAMA 

JUNIO          JULIO 

L M V L M V L M V L M V 

            

1 
“Conectando entre 

nosotros” 

 

X            

2 
“conociendo mis 

problemas” 

 

 X           

3 
“interpretando 

mis 

pensamientos” 

 

  X          

4 “soy un 

detective”. 

   X         

5 “Reduciendo lo 

negativo” 

    X        

6 
 

“Identifico mi 

tiempo”. 

 

     X       

7 
“Reconozco mis 

emociones”.       X      

8 “Pensamiento y 

emoción ” 

       X     

9 “Observa y 

práctica 

        X    



 

10 “El tiempo vale 

oro” 

         X   

11 “Lo que me 

pierdo” 

          X  

12 “Caminando 

sobre fuego” 

           X 

13 “Alerta 

Emergencia” 

           X 

14 “ Mis redes de 

apoyo” 

           X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Actividades del Programa Cognitivo Conductual  

Actividad 1: Conectando entre nosotros 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. de Andrés Avelino Cáceres  
1.2. Población: Estudiantes de secundaria  

 

II. Aprendizajes esperados 
 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Pensamientos  

Identificación   Brindar estrategias 

para lograr la 

identificación de sus 

pensamientos. 

Desarrollar el 

pensamiento 

analítico sobre 

el riesgo de 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio Para comenzar se dará paso primero 
a la presentación del ponente y la 
bienvenida a los participantes, luego 
se realizará la dinámica “cadena de 
nombres” para romper el hielo 
indicándoles a los alumnos que 
deben formar un circulo en el centro 
del aula y ordenarse por orden 
alfabético considerando la primera 
inicial de sus nombres, 
posteriormente se procederá a que 
se presenten y mencionen que les 
guste hacer en sus pasatiempos. 

Proyector 
Multimedia 
Laptop 
Parlantes 



 

Desarrollo se brindara Palabras de bienvenida y la 
explicación breve de lo que consiste el 
programa 

Pizarra, 
plumones 

Cierre  Dar a conocer la importancia de su 
asistencia y participación. También se 
le informara cómo será el desarrollo de 
los temas de cada sesión 

Pizarra, 
plumones 



 

Actividad 2: “conociendo mis problemas” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres  
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 
 

Pensamientos  

 
 

Identificación  

Brindar estrategias 

para lograr la 

identificación de sus 

pensamientos. 

Desarrollar el 

pensamiento 

analítico 

sobre el 

riesgo de 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio - Se les indica a los adolescentes que se 
ubiquen en forma circular. 

-  Se les indica a los alumnos que van plasmar 
las diferentes situaciones problemáticas en 
globos y mapas 

Reproductor 
de música 
de fondo. 

Desarrollo - Se les pide a los estudiantes les pide a los 
estudiantes que tomen un cartel pequeño en 
donde tendrán que escribir las situaciones 
que generan problemas tanto en el ámbito 
personal, familiar y social. 

Carteles, 
plumones 

Cierre  - Se les hace preguntas en donde tendrán que 
identificar cual de todas esas situaciones 
problemáticas son las que más le afectan en 
la toma de sus decisiones. 
 

Humanos  

 

 



 

 

 

Actividad 3: “Interpreto mis pensamientos” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria  
II. Aprendizajes esperados 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 
 

Pensamientos  

 
 

Identificación  

 Brindar estrategias 

para lograr la 

identificación de sus 

pensamientos. 

Desarrollar el 

pensamiento 

analítico 

sobre el 

riesgo de 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  Recursos 

Inicio - Se inicia la sesión dando la bienvenida a cada 
uno de los adolescentes participantes así mismo 
se les pondrá una música de fondo en donde 
podrán tener un  tiempo para ellos mismos. 

Reproductor 
de música. 

Desarrollo - Se le pide a cada uno de los estudiantes que 
recuerden las situaciones problemáticas y que 
identifiquen los pensamientos automáticos que 
estas le generan seguidamente se le pide que 
formen en grupos de 5 personas y que 
mencionen un pensamiento cada uno, luego que 
elijan el que quieren representar mediante una 
actuación.  

Lapiceros y 
hojas  

cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 

- Se les recuerda que deben interpretar cada uno 
de sus pensamientos que tengan durante la 

Plumones  



 

semana  

 

 

Actividad 4: “soy un detective” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa:  I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 
 

Pensamientos  

 
 

Identificación  

 Brindar estrategias 

para lograr la 

identificación de sus 

pensamientos. 

Desarrollar el 

pensamiento 

analítico 

sobre el 

riesgo de 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio Se inicia la sesión dando un cordial saludo a cada 
uno de los estudiantes así mismo se le pide que 
mencionen si realizaron la actividad que se dejó 
la sesión anterior  que mencionen si fue 
importante el hecho de identificar sus 
pensamientos. 

Humanos 
. 

Desarrollo Se les dará a cada uno de los estudiantes que tome 
una carta en donde tendrán que escribir todos los 
pensamientos negativos que tienen durante una 
situación complicada. 

Pizarra, 
plumones 

cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 

-  

Pizarra, 
plumones 



 

 

 

 

 

 

Actividad 5: “reduciendo lo negativo” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 

 
II. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 
 

Pensamientos  

 
 

Identificación  

 Brindar estrategias 

para lograr la 

identificación de sus 

pensamientos. 

Desarrollar el 

pensamiento 

analítico 

sobre el 

riesgo de 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio Se ingresará de manera entusiasta a los alumnos 
y se empezara haciendo la dinámica:“Pim - Pom ”, 

humanos 

Desarrollo Se le indicara formarse en parejas para luego 
brindarles una pelota de tenis y se pedirá que 
estos lo sostengan sin utilizar las manos y trataran 
de moverse, pero evitando que se caiga. Al darles 
la señal trataran de intercambiar la pelota con otra 
pareja. Después se les mostrara un video 
https://www.youtube.com/watch?v=l5U1s9d6C68 
Seguidamente explicaremos la técnica Registros 
de Pensamiento, la cual permite aplicar la lógica a 

Pizarra, 
plumones 



 

muchos de nuestros procesos mentales. Y 
obtener una mayor sensación de control, equilibrio 
y coherencia. Por tanto, se registrará cada idea 
negativa que aparezca en nuestra mente e 
intentar razonar con la veracidad. 

cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 

 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 



 

 

 

 

 

Actividad 6: “Identifico mi tiempo” 

I. Datos informativos: 



 

1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Sentimientos  

 
Reconocer 

sus 
emociones  

Reconociendo el tiempo 

que utiliza una persona 

en sus pensamientos y 

emociones 

Analizar los 

sentimientos 

sobre la 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momento
s 

Estrategi
a 

 
Recursos 

Inicio - Se inicia la sesión dando la bienvenida a cada 
uno de los participantes  recordando la 
importancia que tiene el hecho de regular el 
tiempo que uno le dedica a sus pensamientos y 
emociones. 

Pizarra, 
plumone
s 

Desarroll
o 

- Se les explicara a los estudiantes la importancia 
que tiene el hecho de poder regular cada una 
delas emociones y pensamientos que tenemos 
ya que si no le tomamos importancia se puede 
generar el sedentarismo. 

Pizarra, 
plumone
s 

Cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 

 

Pizarra, 
plumone
s 

 

 

 

 

 

 

Actividad 7: “Reconozco Mis Emociones” 

I. Datos informativos: 



 

1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Sentimientos  

 
Reconocer 

sus 
emociones  

 Reconociendo el 

tiempo que utiliza una 

persona en sus 

pensamientos y 

emociones 

Analizar los 

sentimientos 

sobre la 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio - Se inicia la sesión dando la bienvenida a cada 
uno de los adolescentes seguidamente se le 
preguntara como le fue durante la semana y si 
pusieron en práctica la regulaciones de su tiempo  

Pizarra, 
plumones 
Plastilina 

Desarrollo - Se les explica a los estudiantes lo importante que 
es el reconocimiento de las emociones es por ello 
que les pedirá que se pongan en parejas y que 
cada uno reconozca características del otro una 
vez terminada la dinámica se les pedirá que 
hagan el reconocimiento de sus emociones y que 
es lo que lo genera. 

Pizarra, 
plumones 
Juguetes 
desarmables 

cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 
 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

Actividad 8: “Pensamiento y emoción” 

I. Datos informativos: 



 

1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Sentimientos  

 
Reconocer 

sus 
emociones  

 Reconociendo el 

tiempo que utiliza una 

persona en sus 

pensamientos y 

emociones 

Analizar los 

sentimientos 

sobre la 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  
Recursos 

Inicio - Se inicia la sesión dando la bienvenida a cada 
uno de los participantes seguidamente se les 
pregunta sobre la importancia que tiene el hecho 
de tomar en cuenta los pensamientos y las 
emociones 

Humanos  

Desarrollo - Se indica a todos los adolescentes que 
identifiquen los pensamientos y emociones con la 
finalidad de que le den la debida importancia para 
ello se mostrara un video y luego se le pedirá que 
expliquen la importancia que tiene. 

Proyector  

Cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 
 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

Actividad 9: “Observo y practico” 

 



 

I. Datos informativos: 
 

1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 

 

II. Aprendizajes esperados 
 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Sentimientos  

 
Reconocer 

sus 
emociones  

 Reconociendo el 

tiempo que utiliza una 

persona en sus 

pensamientos y 

emociones 

Analizar los 

sentimientos 

sobre la 

adicción al 

internet en 

adolescentes 

de una 

institución 

educativa de 

Parcoy 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  Recursos 

Inicio - Se inicia la sesión explicando la importancia de la 
sesión y así miso dando la bienvenida a cada uno 
de los participantes  

Pizarra, 
plumones 
Papel 
Tijeras 
punta 
roma 

Desarrollo - Se arman parejas y se les pide que hagan grupos 
de dos y que la persona A va a actuar ciertas 
emociones y la persona B va observar  esto 
permitirá que ellos se vean reflejados en el 
compañero y observen como se muestran cada 
una de estas emociones. 

Pizarra, 
plumones 
Menestras 
Platos 

cierre  - Se les hace preguntas de retroalimentación a los 
estudiantes acerca de cómo se sintieron 
realizando la actividad. 

 

Pizarra, 
plumones 

 

Actividad 10: “El tiempo vale Oro” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   



 

1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Conductual 

 
 

De 
acción  

 

Dinámica  

Reflexión  

 

Lograr que los  

alumnos  

reduzcan la  

frecuencia que 

se  

conectan a las  

redes sociales 

y  

reflexionen 

sobre  

el manejo  

adecuado de 

su  

tiempo. 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  
Recursos 

Inicio Se ingresará al aula saludando  
de manera alegre, dando una breve  
introducción del tema que se  
desarrollará en esta sesión. 

Pizarra, 
plumones 

Desarrollo se comenzará con la  
dinámica “todo tiene un precio”,  
consiste en que el grupo se  
acomodara de manera circular con  
sus carpetas para trabajar y todos  
sacaran 4 cosas que traen que les  
gusta y se les pedirá que sus móviles  
lo pongan en su carpeta con la  
pantalla hacia abajo y la facilitadora  

Pizarra, 
plumones 



 

empezara hablarles de una noticia  
actual y se observara en que momento  
los alumnos cogen el celular y se les  
quitara una de las cosas que les gusta  
por cada acción que hagan y se ira  
poniendo en una canasta. video 

cierre  concientización de que nuestro tiempo tiene precio 
y que ocuparlo en estar conectados a diario y 
constantemente nos perjudicara en algunos 
aspectos de nuestra vida; evitándonos organizar 
nuestro tiempo para la familia, con los amigos y de 
ocio que se pierde, tiempo de estudio, sueños, etc. 
por estar pendientes de una pantalla. 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad 11: “Lo que me pierdo” 

I. Datos informativos: 
1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 



 

II. Aprendizajes esperados 
Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Cognitivo 
conductual 

 
Conducta  

Realizar controles de los 

pesamientos 

Controlar el  

pensamiento  

rumiante 

negativo  

relacionado a 

las  

redes sociales 

a  

través de la  

técnica de  

programación 

de  

actividades 

gratificantes. 

 

 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  Recursos 

Inicio Se ingresará al aula  
saludando a los estudiantes  
amistosamente y se preguntara que  
recuerdan de la sesión anterior  
brindando retroalimentación valiosa y  
también se trabajara con su memoria  

Pizarra, 
plumones 
Cinta 
maskintape 

Desarrollo A continuación, se hará la dinámica: “Canasta”, 
donde se agruparán de 5 personas para ponerse 
luego en columnas y se pondrán a 1 metro y medio 
de distancia de la canasta y el grupo que acierte 
con más pelotas en la canasta ganarán un premio. 
Posteriormente se realizará la explicación de la 
programación de actividades que son gratificantes. 
Esta es una de las técnicas C.C. útil que nos 
ayudara a auto controlarnos. Por tanto, existe 
muchas actividades que nos benefician de forma 

Reproductor 
de música  
Pizarra, 
plumones 



 

positivamente como son: darnos tiempo de calidad, 
salir a ambientes agradables y naturales, etc. 
Todas estas actividades son simples de corta 
duración y sobre todos estarán enfocadas a 
interrumpir el pensamiento rumiante negativos. Y 
por último se les brindara una hoja donde 
programaran lo que harán durante una semana 
completa considerando lo que se les enseño. 

cierre  Motivar a los estudiantes se a programas sus 
actividades positivas y así puedan poner en 
practicar la técnica aprendida que servirá de 
beneficio para conocer y controlarse a sí mismos 
antes algunos actividades cotidianas. 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad 12: “Caminando sobre fuego” 

I. Datos informativos: 



 

1.1. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.2. Población: Estudiantes de secundaria 
II. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

Conductual  

 
 

Acción  

 Mediante dinámicas  Disminuir el 

uso  

excesivo a las  

redes sociales  

mediante una  

Técnica 

cognitiva  

conductual 

 

III. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio Se ingresará saludando a los  
alumnos y se dará comienzo a la  
sesión. 

Reproductor 
de música  
Pizarra, 
plumones 

Desarrollo prosiguiendo se explicará una técnica para 
practicar y lograr enfrentar “el uso excesivo de las 
redes”. A continuación, tenemos la siguiente 
pregunta: Mi camino sobre el fuego... . Mi mayor 
temor: Usar excesivamente las redes. . Dejare de 
lado un día entero la tecnología y realizare: . Voy 
a ponerme a prueba ocupando mi tiempo en : . El 
resultado fue: Luego se aplicara una dinámica 
llamada “La Carretilla”, donde se pedirá que el 
grupo se divida en 2, guiándolos que luego deben 
mirar a su compañero de frente donde una será 
A que es el compañero que carga y otro B que 
será el que hará de carretilla humana ambos 
caminaran un espacio de 1 metro y medio y el 
que llegue a la meta y responderá una pregunta 
referente al tema general del programa 

Pizarra, 
plumones 
pelota 



 

cierre  Se motivará a los  
alumnos a que repliquen la técnica  
y la usen no solo para la  
problemática digital o virtual sino  
aplica para superar muchas  
dificultades que puedan tener en  
general 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad 13: “Alerta emergencia” 

IV. Datos informativos: 
1.3. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   



 

1.4. Población: Estudiantes de secundaria 
V. Aprendizajes esperados 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 
 

Conducta  

 
 

Interacción  

 

 

Identificar las alertas  

Reforzar a los  

estudiantes en 

su  

 valor  

personal y así  

disminuir  

progresivamente  

su estado de  

alerta por saber  

de las cosas que  

suceden en 

redes  

sociales. 

 

VI. Secuencia de aprendizaje 
 

 Momentos Estrategia  Recursos 

Inicio se ingresa al aula entusiasta y  
se pedirá voluntarios para hacer  
retroalimentación sobre la sesión  
anterior 

Reproductor 
de música  
Pizarra, 
plumones 

Desarrollo Se pedirá a los  
alumnos participar de la dinámica “Este  
soy yo”, donde utilizaran sus celulares  
e ingresaran a la App de cámara y 
activaran modo video y se grabaran así  
mismos practicando una entrevista  
haciéndose las siguientes preguntas: 
- ¿Quién soy realmente? 
- ¿Qué metas y sueños deseo  
cumplir? 
- ¿consideras que lo que muestras en  
las R.S es tu verdadero yo? 

Pizarra, 
plumones 
pelota 



 

- ¿Crees que la vida virtual es mejor  
que la real? 
Se les brindara un folleto donde está  
una lista de características propias de  
una persona que tiene indicios de  
quizás afrontar una adicción a redes. 

cierre  se pide que los alumnos  
guarden sus videos y lo observen y  
autorreflexionen de la gran necesidad  
actual de que deseamos saber más de  
otras personas que de uno mismo 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad 14: “Mis redes de apoyo” 

VII. Datos informativos: 



 

1.5. Institución Educativa: I.E. Andrés Avelino Cáceres   
1.6. Población: Estudiantes de secundaria 
VIII. Aprendizajes esperados 

 

Competencia Capacidad Estrategia Objetivo 

 

 

 

Conducta 

 
 
 

Actuar  

 

 

Ayudar a encontrar soporte 

adecuado 

Reconocer y 

activar sus 

redes de 

apoyo que le 

permitan 

alcanzar un 

estilo de vida 

más 

saludable. 

IX. Secuencia de aprendizaje 
 

 
Momentos 

Estrategia  Recursos 

Inicio - Ingresa el psicólogo a aula y saluda a los 
alumnos amablemente. 

Laptop 
Parlantes 
Cuadernillos  
Lapiceros 
Sogas 5  
Un balde 
Pañuelos 

Desarrollo El facilitador, comenzara  
dicha sesión realizando la siguiente  
dinámica grupal. Llamado “Enredados” se  
harán nudos humanos, en las que los  
participantes se agarrarán las manos unos  
a otros del modo que gusten y se  
entrelazarán con sus compañeros. La  
consiga de esta dinámica es  
desenredarse sin soltarse las manos  
apoyándose unos a otros. Luego se  
elaborará su propio directorio de red de  
apoyo. Y se les explicara brevemente  
sobre ¿Qué síndromes se genera en los  
jóvenes por el uso de las nuevas  
tecnologías y/o redes sociales? 
Posteriormente se realizará otra dinámica  
que se llama “la unión hace la fuerza”,  

Pizarra, 
plumones 
pelota 



 

donde el grupo se dividirá en 2 partes y se  
les dará sogas para amarrarse y sostenga  
un balde de agua entre todos según cada  
grupo. Quien, aunque se muevan según  
las indicaciones y mantengan la mayor  
cantidad de líquido en el balde ganaran un  
precio todos los integrantes del grupo que  
lo logre 

cierre  Reconocer y motivar a que los  
estudiantes conozcan que no están solos  
que existen personas y/o entidades que  
pueden ayudarlo a afrontar situaciones  
difíciles para tener una vida saludable 

Pizarra, 
plumones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EVIDENCIAS FOTOGRÁFICAS 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evidencia Conectando entre nosotros Evidencia   Identificación de 

pensamientos 

Evidencia Recordando situaciones 

problemáticas 

Evidencia Brindando estrategias 

Evidencia Registro de pensamientos Evidencia importancia de regular los 

pensamientos y emociones 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 

 

Evidencia Soltando mi pasado 

Evidencia Participación de los estudiantes 

Evidencia Cierre del programa cognitivo 
Conductual 

Evidencia Identificación de mis recursos 



 

 

 

 

 

 

 
Evidencia Explicación de la sesión 12 
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