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Tecnologia digital y salud mental en el aprendizaje y el rendimiento

1. Objetivos propuestos en la presentaciéon del proyecto

e Contribuir al conocimiento de la relacion entre los dispositivos digitales, la salud
mental y el aprendizaje de los estudiantes universitarios.

e Contribuir a generar un sistema de evaluacion de impacto psicolégico en
tecnologias digitales para el estudio, para poder certificar tecnologias
psicolégicamente amables ("psicofriendly").

e Contribuir a prevenir los impactos negativos de los dispositivos digitales en el
aprendizaje universitario con el disefio de nuevos sistemas, mecanismos, y
dispositivos cognitivo-conductuales, psicosociales, y digitales.

e Contribuir a la promocion de un campus saludable y sostenible centrado en el
desarrollo integral de la comunidad universitaria.

2. Objetivos alcanzados

1.  El proyecto contribuyo al conocimiento de la relacion entre los dispositivos
digitales, la salud mental y el aprendizaje de los estudiantes universitarios a través
del taller participativo (ver metodologia) y a través de practicas y dindmicas
grupales en grupos de asignaturas de psicologia social. En total, el proyecto llego
a 146 estudiantes.

2.  El proyecto contribuy6 a generar un sistema de evaluaciéon de impacto psicolégico
en tecnologias digitales para el estudio, para poder certificar tecnologias "psico-
friendly". Para ello, se disefié un sistema digital innovador de informacion para
usuarios y familiares de usuarios menores de edad sobre los niveles en diferentes
dimensiones de riesgos psicosociales del uso de los dispositivos digitales.

3.  El proyecto contribuy6 a la prevencién de los impactos negativos de los
dispositivos digitales en el aprendizaje universitario con el disefio de dicho
sistema.

4.  El proyecto contribuyo a la promocion de un campus saludable y sostenible
centrado en el desarrollo integral de la comunidad universitaria, a través del
estudio participativo de férmulas alternativas de vida en el campus que puedan
reducir el abuso de los dispositivos digitales en los estudiantes universitarios.

3. Metodologiaempleada en el proyecto

Concepcion inicial de las dimensiones del prototipo. La concepcién inicial de las
dimensiones del prototipo se basé en una investigacion sobre la literatura cientifica
referente a los distintos impactos de los dispositivos digitales mas utilizados por los
estudiantes universitarios. Ademas, el proyecto se fundamenté en un estudio empirico
previo sobre los efectos de los dispositivos y aplicaciones digitales en la salud mental y
en el aprendizaje de los estudiantes universitarios, dirigido por el coordinador de este
proyecto. Las actividades desarrolladas en este proyecto siguieron una metodologia
de investigacion-accion participativa (I-A-P) y design thinking. Para ello, se llevo a
cabo un taller participativo con 12 estudiantes, en el que se analiz6 cualitativamente el
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discurso del grupo sobre los pros y contras de los dispositivos y tecnologias digitales
en el aprendizaje universitario, utilizando el programa informético Atlas.ti. Este analisis
permitié definir las dimensiones de salud mental y bienestar relacionadas con los
dispositivos digitales que se incluirian en el prototipo digital. También se generé un
diptico divulgativo con pautas para un uso adecuado de las tecnologias digitales, en
base a los resultados del Taller.

Desarrollo y evaluacién del prototipo. A través de un coloquio en el que participaron
8 padres y madres de menores que utilizan dispositivos moéviles, se presento el
concepto inicial del prototipo, el cual fue analizado de manera participativa, tomando
en cuenta criterios de pertinencia y viabilidad. Se llevo a cabo un andlisis cualitativo de
las percepciones de los padres y madres sobre los dispositivos digitales y el prototipo,
utilizando el programa Atlas.ti. A partir de este andlisis, se generd una red semantica
con los resultados. Con base en la informacién procesada y en lo desarrollado
previamente, se disefié de manera mas concreta el prototipo para la prevencién de los
riesgos psicosociales derivados del abuso de los dispositivos digitales. Este prototipo
fue evaluado por el experto en tecnologia digital del proyecto segun los criterios de
pertinencia, viabilidad, efectividad, eficiencia e impacto, lo que condujo a su ajuste
final. El resultado final describe conceptualmente el prototipo, el cual aliin no ha sido
desarrollado a nivel informético, siendo este el siguiente paso del proyecto.

4. Recursos humanos

Para la realizacion de este proyecto el equipo profesional ha contado con 3
investigadores del campo de la psicologia, una investigadora en sociologia, y 1
ingeniero informatico especializado en el campo de la salud mental. En el desarrollo
de las actividades se conto con la colaboracion de 3 estudiantes del Master en
Psicologia Social de la UCM.

5. Desarrollo de las actividades

El Taller participativo se estructuro en las siguientes fases:
1. Divulgacion y captacion de participantes entre estudiantes de grado.

2. Seleccion de 12 estudiantes con un uso promedio de dispositivos digitales
superior a 6 horas diarias.

3. El Taller tuvo una duracién de 6 semanas, con sesiones semanales de 4
horas. Titulado " Tecnologias digitales y salud mental en el estudio
universitario”, el taller consto de las siguientes sesiones:

I.  Presentacion: Andlisis colectivo sobre las capacidades y dificultades en el
estudio, asi como en el uso de tecnologias digitales. Se emplearon dindmicas
grupales de auto-conocimiento colectivo.

Il. Presentacion de buenas préacticas y casos innovadores en el buen uso de las
tecnologias digitales para el aprendizaje y el rendimiento académico (a cargo
de experto en tecnologias digitales y educacién).

Ill. Creatividad e innovacién colectiva: Dinamicas grupales para la
generacion de ideas y medidas sobre el uso de tecnologias digitales
de prevencion y promocion de la salud mental universitaria.
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Elaboracion de Diptico “Pautas para un uso Psychofriendly de las
tecnologias digitales” (ver Figura 1 en Anexos).

IV. Elaboracién de concepto inicial de prototipo para la prevencién de
problemas de salud mental ligados al aprendizaje universitario.

Resultados

La Figura 2 (en los Anexos) muestra la red seméntica resultante de la vision de los
estudiantes sobre las tecnologias digitales a lo largo del Taller. Los principales
conceptos giran en torno a un eje central denominado "Fugacidad". Segun la
expresion de los/as estudiantes, los dispositivos digitales cumplen una funcion de
fuga de la realidad cotidiana. Al mismo tiempo, generan la impresiéon de que la
realidad es algo efimero, que viene y se va rapidamente, algo que esta en el aire y
se escapa de las manos sin control. Esta fugacidad también afecta al concepto del
"yo", que en parte se ha construido dentro del dispositivo digital, permitiendo hablar
de un "yo digital". Al analizarlo mas profundamente, los relatos transmiten un
sentimiento de falta de cimientos sdlidos sobre los cuales apoyarse en la viday en
Su propia autoestima.

La Figura 3 (en Anexos) muestra la red semantica general del coloquio con padres y
madres, llevada a cabo. Como concepto central de preocupacion de padres y
madres es el riesgo a la marginacion de su hijo por uso abusivo o por adiccion a los
dispositivos digitales. Esto esta relacionado con la percepcién de lo que los
sistemas de control parental son indGtiles para prevenir estos problemas. Todo ello,
analizado con mas profundidad transmite impotencia hacia la situacién de riesgo de
abuso por parte de los hijos de estos dispositivos digitales.

Descripcion del concepto general del prototipo. El concepto del prototipo surge
de la necesidad de abordar los riesgos en la salud mental y el aprendizaje de los
estudiantes desde edades tempranas, momento en el que estos factores tienen un
mayor impacto en la persona y pueden dar lugar a posibles adicciones. Ademas, se
basa en la evidencia obtenida tanto de la percepcién de los estudiantes y padres
participantes en el proyecto como de la literatura cientifica sobre el tema, que sefiala
una serie de limitaciones en los sistemas actuales de control parental en los
dispositivos digitales:

e La mayoria de los usuarios encuentran formas de eludir las barreras del
control parental en los dispositivos digitales.

e Los sistemas de control parental requieren un seguimiento constante por parte
de los padres, lo cual implica un esfuerzo similar al que realizarian si no
existiera control parental en los dispositivos.

e Los sistemas de control parental proporcionan escasa informacioén a los
usuarios y a sus padres sobre los riesgos potenciales asociados con el uso de
dispositivos y tecnologias digitales, asi como sobre cdmo reducir dichos
riesgos.

A partir de estas limitaciones, y de manera participativa, surgio la idea de crear un
sistema de informacion sobre los niveles de riesgo asociados con distintos
problemas de salud mental y aprendizaje derivados del uso de dispositivos y
aplicaciones digitales. Este sistema deberia también ofrecer recomendaciones sobre
cdmo modificar el uso de los dispositivos digitales para reducir los riesgos
detectados.
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De este modo, se defini6 el prototipo, denominado Semaforo PsychoFriendly (ver
Figura 4 en Anexos). Este semaforo muestra, en tiempo real, el nivel de riesgo de
desarrollar problemas de salud mental y aprendizaje en las siguientes dimensiones:

* Ansiedad

* Apatia / desmotivacion

* Dificultades atencionales

* Tristeza / depresion

 Bajas expectativas de logro

 Absorcion en el medio digital / disociacion de la realidad fisica

* Adiccion

* Soledad

» Sentimientos de marginacion

* Agresividad

« Irritabilidad / crispacién

» Monopolio del tiempo

* Alteraciones del suefio

El semaforo mide cada dimensién en una escala de 1 a 10. En cada una de las
dimensiones, el semaforo indicara:

* Verde si no hay riesgo.

« Amarillo si hay algun nivel de riesgo.

* Rojo cuando el riesgo es alto.

Al seleccionar la opcion "Recomendaciones”, la aplicacion proporcionara una
descripcion sobre como reducir los riesgos detectados.

El prototipo, en su version implementada a nivel informatico, se basaré en la
informacién que recoja durante el uso del dispositivo digital por parte del usuario. El
programa informatico recopilara y procesarda informacion sobre los indicadores de
riesgo de cada dimension. Estos indicadores se basaran en datos relacionados con la
evolucion de las diferentes formas de uso de los dispositivos digitales, como tiempos
de uso en diversas aplicaciones y plataformas, tipos de reacciones ante estimulos en
las pantallas, analisis de conversaciones, entre otros.

Para desarrollar los indicadores, serd necesario realizar un estudio sobre la relacién
entre las formas de uso de los dispositivos y el desarrollo de los distintos tipos de
riesgo. Este estudio requerird una amplia muestra de usuarios que puedan responder
periddicamente a un cuestionario sobre las dimensiones de salud mental y
aprendizaje. Ademas, el estudio podra incorporar un sistema de aprendizaje
automatico para identificar los patrones de uso de dispositivos digitales relacionados
con los cambios en las dimensiones de salud mental y aprendizaje reportados por los
usuarios.

La agrupacion de esta informacion por cada dimension llevara a la creacion de un
algoritmo que servira como indicador de riesgo en cada dimension. Las
recomendaciones seran elaboradas por un equipo de especialistas en psicologia
clinica, educativa y social.

Aspectos éticos. A lo largo del analisis del concepto de Semaforo Psycho-Friendly
se estudiaron las implicaciones éticas del prototipo. El mayor dilema surgi6 de la
posible intrusién del programa informético en informacién de caracter confidencial
(conversaciones en mensajeria instantanea, tipo de informacién de acceso del
usuario...). Para resolver el dilema, el prototipo no dara acceso a dicho tipo de
informacién al usuario ni a los padres y madres que instalen el programa informatico
en el dispositivo digital de uso de sus hijos. De cualquiera de las maneras, la
instalacion del programa informacion requerira de la aprobacién por parte del
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usuario. En caso de que el usuario no diese el permiso y en caso de menores de
edad, seria decision de los padres aplicar otras medidas sobre el uso del dispositivo
digital de sus hijos/as.

6. Conclusiones y perspectiva de futuro

El proyecto desarrollado ha permitido avanzar en la comprension del impacto de los
dispositivos digitales en la salud mental y el aprendizaje universitario, asi como en el
disefio conceptual de herramientas innovadoras para su prevencion y mitigacion. La
metodologia participativa empleada ha sido clave para integrar las percepciones y
necesidades tanto de los estudiantes universitarios como de padres y madres de
menores, enriqueciendo la construccién del prototipo Semaforo Psycho-Friendly.
Aunque el prototipo no ha sido implementado a nivel informético en esta fase, se ha
sentado una base sdlida para su desarrollo tecnoldgico posterior, incluyendo los
parametros, indicadores de riesgo y directrices éticas necesarias para su
funcionamiento.

Como perspectiva de futuro, se plantea la busqueda de financiacion para llevar a
cabo la implementacién informatica del prototipo, asi como la realizacion de estudios
de validacion empirica que permitan ajustar y optimizar su efectividad en diferentes
contextos educativos. Asimismo, se prevé ampliar la investigacion a otros niveles
educativos (educacién secundaria, formacién profesional) y a otros sectores de
poblacién vulnerable al uso problematico de tecnologias digitales. El proyecto
reafirma la importancia de integrar el bienestar psicolégico en el disefio y uso de
tecnologias educativas, promoviendo entornos de aprendizaje universitario mas
saludables, conscientes y sostenibles.
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Anexos



Figura 1. Diptico “Pautas para un uso psico-friendly de las tecnologias digitales.”

Para los usuarios.

1. Estab!ecer una rutina de
desconexion antes de dormir.
Dejar el mévil fuera del
dormitorio.

2. Planear las actividades diarias
y establecer un tiempo de uso

especifico para la tecnologia.
3. Limitar los horarios:

la tecnologia digital por otro tipo
de actividades gratificantes.

Pautas para un uso
PSICO-FRIENDLY
de las tecnologias
digitales

4. Eliminar aplicaciones
innecesarias de uso adictivo /

desactivar las notificaciones.
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Para los fabricantes

e

1. Promover el disefio de aplicaciones
adaptadas a las diferentes
necesidades y condiciones (ej:
dalténicos)

2. Realizar estudios mas profundos para
descubrir el tiempo y uso 6ptimo con formulas
que prevengan la adicién y los efectos
indeseables de las aplicaciones digitales.

3. Promover aplicaciones que fomenten la
socializacion, siempre cumpliendo con
unos requisitos de seguridad y privacidad
(pasar por fases de identificaciony
verificacion)

4. Mantener informado al usuario
sobre el uso prolongado o
perjudicial del teléfono movil o de
ciertas aplicaciones.

5. Preaviso en las aplicaciones
cuando el contenido que se muestra
no esta basado en informacion real.

Para profesionales y familia

Utilidades de la tecnologia
en la intervencién clinica >
Exposicion, Realidad Virtual, en
casos de fobias o déficit de 1
habilidades sociales.

Psicoeducacion y reflexion con la

familia > Restringir el uso en menores
de edad. Establecer limites con los
nifios (negociacién no imposicién),
que faciliten también el tiempo

familiar de calidad, modelado.

Te damos las

por tu atencién

MESSAGES

PAUTAS PARA UN USO PSICO-
FRIENDLY DE LAS TECNOLOGIAS
DIGITALES

Esperamos que sea de utilidad

Proyecto DenA
Facultad de Psicologia, UCM



Tecnologia digital y salud mental en el aprendizaje y el rendimiento

Figura 2. Red semantica de la visién de los estudiantes sobre las tecnologias digitales.
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Figura 3. Red semantica de la vision de los padres y madres sobre las tecnologias digitales.
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Figura 4. Seméforo Psycho-friendly.
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