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Resumen: En la sociedad actual, las nuevas tecnologias, especialmente los smartphones,
se han vuelto herramientas indispensables en el dia a dia, pero su uso excesivo y
problematico puede llevar a la nomofobia; un miedo irracional a la desconexién. Este
estudio investiga la presencia y caracteristicas de la nomofobia en estudiantes de 14 a 16
anos del Instituto Els Pallaresos de Tarragona. A través de un enfoque cuantitativo, se
analizan los niveles de nomofobia, las principales dimensiones afectadas y las diferencias
segun el género. Los resultados indican una prevalencia mayoritariamente leve de
nomofobia entre los estudiantes, siendo la dimensién relacionada con la imposibilidad de
comunicarse la mas destacada. El estudio concluye destacando la relevancia de la
Educacion Social para desarrollar estrategias y promover un uso saludable de la tecnologia

mitigando los efectos negativos de la nomofobia en la poblacién juvenil.

Palabras clave: Nomofobia, miedo irracional, educacion social, smartphone, adolescencia.

Resum: En la societat actual, les noves tecnologies, especialment els smartphones, s'han
convertit en eines indispensables en el dia a dia, perd el seu Us excessiu i problematic pot
portar a la nomofdbia; una por irracional a la desconnexié. Aquest estudi investiga la
preséncia i caracteristiques de la nomofdbia en estudiants de 14 a 16 anys de I'Institut Els
Pallaresos de Tarragona. A través d'un enfocament quantitatiu, s'analitzen els nivells de
nomofobia, les principals dimensions afectades i les diferéncies segons el génere. Els
resultats indiquen una prevalengca majoritariament lleu de la nomofdbia entre els estudiants,
sent la dimensi6 relacionada amb la impossibilitat de comunicar-se la més destacada.
L'estudi conclou destacant la rellevancia de I'Educacié6 Social per a desenvolupar
estratégies i promoure un Us saludable de la tecnologia mitigant els efectes negatius de la

nomofdbia en la poblacié juvenil.

Paraules clau: Nomofobia, por irracional, educacié social, smartphone, adolescéncia.



Abstract: In contemporary society, new technologies, especially smartphone, have become
indispensable tools in everyday life, but their excessive and problematic use can lead to
nomophobia; an irrational fear of disconnection. This study investigates the presence and
characteristics of nomophobia in students aged 14 to 16 in Institute Els Pallaresos in
Tarragona. Employing a quantitative approach, the levels of nomophobia, the primary
affected dimensions, and the differences according to gender are analyzed. The results
indicate a predominantly mild prevalence of nomophobia among the students, with the
dimension related to the inability to communicate being the most prominent. The study
concludes by highlighting the relevance of Social Education as a discipline that can develop
strategies to promote a healthy use of technology and mitigate the negative effects of

nomophobia in the youth population.

Keywords: Nomophobia, irrational fear, social education, smartphone, adolescence.
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1. INTRODUCCION y JUSTIFICACION

En la actualidad, los dispositivos electronicos se han convertido en herramientas
indispensables para la mayoria de las personas, utilizandose de forma constante desde el
momento en que se despiertan hasta que se acuestan (Rodriguez et al.,, 2019). Su
omnipresencia es tal que se podria considerar que son una extension de nosotros mismos,
acompanandonos en todo momento, facilitando la conexién con otros y abriendo un amplio
abanico de posibilidades. Sin embargo, este uso intensivo puede generar dependencia,
especialmente en los jovenes, quienes priorizan el acceso a redes sociales, la
comunicacion, el entretenimiento o la busqueda de informacién a través de sus
smartphones. Esta predileccion puede tener como consecuencia el aislamiento y la

disminucion de la interaccién social.

En este contexto, la nomofobia, definida como el miedo irracional a estar sin
smartphone o sin conexion a Internet (King et al., 2010), emerge como un problema
creciente caracterizado por la ansiedad y el malestar que experimentan algunos individuos
cuando no tienen acceso a sus dispositivos moviles (Yildirim y Correia, 2015). Este
fendmeno es especialmente preocupante en la adolescencia, una etapa fundamental para el
desarrollo de habilidades sociales y la construccion de la identidad. La dependencia
generada por la extensa adopcién de los dispositivos inteligentes ha propiciado la aparicion
de comportamientos problematicos y consecuencias negativas a nivel psicoldgico, social y
académico. Por consiguiente, el ambito educativo se convierte en un espacio clave para
prevenir y abordar la nomofobia, promoviendo un uso responsable de la tecnologia entre los
estudiantes (Choliz, 2012).

Si bien la nomofobia es un fendmeno relevante, su prevalencia y gravedad pueden
variar significativamente segun el contexto y la poblacién estudiada. Por ello, este estudio
explorara la presencia de la nomofobia en un grupo especifico de jovenes estudiantes,
contribuyendo a la comprension de este fendmeno en un contexto particular: el Instituto Els

Pallaresos de Tarragona.

El objetivo general de este estudio es analizar el impacto de la nomofobia en los

jovenes estudiantes de entre 14 y 16 afios del Instituto Els Pallaresos.

La justificacion de esta investigacién radica en datos como los de Ditrendia (2022),
que sefialan que en Espana el 98% de los nifios, nifias y adolescentes de 10 a 15 afos
accede a Internet todos los dias a través de sus smartphones. Ademas, mas de la mitad
(58,4%) duerme con él al lado y uno de cada cinco se conecta durante la noche (Andrade et

al., 2021). Estas cifras ponen de manifiesto la necesidad urgente de abordar este tema en el



contexto educativo, ya que la nomofobia puede afectar la atencion, la concentracion, el
rendimiento académico e incluso la salud mental de los estudiantes (Yildirim y Correia,
2015). El rapido crecimiento del acceso a la tecnologia, incluyendo a nifios y nifias que
priorizan videojuegos y videos sobre la interaccion social, puede generar problemas de

comunicacion y aislamiento en la edad adulta.

Como afirman Rodriguez-Garcia et al. (2021), "La nomofobia es un tema de
creciente interés sobre el que aun queda mucho por investigar" (p.7). Por ello, esta
investigacion busca comprender el impacto de la nomofobia en el &mbito educativo y social,
especificamente en Catalufia, donde la escasez de estudios especificos podria deberse a
que este fendmeno ha sido estudiado principalmente en los ultimos afos a nivel nacional o
internacional. Los resultados no solo permitiran visibilizar la problematica y conocer su
magnitud y consecuencias en los jovenes del Instituto Els Pallaresos, sino que también
sentaran las bases para futuras investigaciones. Ademas, generara conocimiento relevante
para el disefo de estrategias de intervencién desde la educacion social y promovera la
prevencion al sensibilizar a la comunidad educativa sobre la nomofobia y su impacto en los

jévenes adolescentes.

Para guiar la investigacion, se plantean las siguientes preguntas: ;Cual es la
prevalencia de la nomofobia entre los estudiantes del Instituto Els Pallaresos? ;Cuales son
las dimensiones de la nomofobia que presentan mayor prevalencia entre los jovenes
estudiantes del Instituto Els Pallaresos? ;Qué diferencias existen en los niveles de
nomofobia entre hombres y mujeres estudiantes del Instituto Els Pallaresos? ;Qué
estrategias de intervencién desde la educacién social pueden implementarse para prevenir

y abordar la nomofobia?
En linea de lo anteriormente expuesto, se formulan las siguientes hipoétesis:

e H1: Se espera que mas del 70% de los estudiantes de entre 14 y 16 afios del Instituto
Els Pallaresos presenten un nivel elevado de nomofobia (considerado como moderado

0 grave segun las categorias de este estudio).

e H2: La dimension “No poder comunicarse” obtendra la puntuacién mas alta en la

evaluacion de nomofobia.

e H3: Existen diferencias significativas en los niveles de nomofobia entre hombres y

mujeres.



2. MARCO CONCEPTUAL

2.1. Adolescencia y Tecnologia: Una Relacion Compleja

La adolescencia es una etapa clave del desarrollo humano, caracterizada por
profundos cambios fisicos, emocionales y sociales, asi como por la busqueda de la
identidad, la autonomia y la socializacion (Cerro Herrero et al., 2020). Aunque no existe una
definicion universal de sus limites cronolégicos, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

la sitta entre los 10 y los 19 afios, dividiéndola en tres fases.

La primera, entre los 10 y 14 afos, se distingue por el inicio de la pubertad, un
rapido crecimiento fisico y la fuerte influencia del grupo de pares. Los adolescentes buscan
aceptacion y pertenencia mientras experimentan fluctuaciones emocionales propias de esta
etapa. En la fase intermedia, de los 15 a los 17 anos, la busqueda de la identidad personal
se intensifica. Los jévenes exploran su sexualidad, experimentan con roles y valores, y
cuestionan las normas. Las relaciones se vuelven mas complejas y la necesidad de
autonomia e independencia crece. La ultima fase, entre los 18 y 19 afos, la adolescencia
tardia, se centra en la consolidacion de la identidad y el desarrollo de relaciones maduras.
Los jovenes asumen responsabilidades, toman decisiones sobre su futuro y se preparan
para la adultez con mayor independencia y capacidad para afrontar los desafios (OMS,
2024).

Considerando las etapas de la adolescencia, este trabajo se centra en jévenes de 14
a 16 anos del Instituto Els Pallaresos, que cursan la Educacion Secundaria Obligatoria
(ESO). La eleccion de esta franja de edad, que abarca la fase intermedia de la
adolescencia, es fundamental para explorar la relaciéon con la tecnologia durante un periodo
critico de busqueda de identidad y autonomia. Este enfoque también facilita la recoleccion
de datos de una muestra de 260 estudiantes, y permite analizar la influencia de las

caracteristicas socioculturales especificas de la localidad.

En la sociedad actual, la tecnologia, y en particular los smartphones, son
fundamentales en la vida de los jovenes, influyendo en sus relaciones, aprendizaje y
percepciéon del mundo. Las redes sociales se han consolidado como un espacio clave para
satisfacer sus necesidades de conexion, identidad y pertenencia. Sin embargo, esta
busqueda, aunque cubre esas necesidades, puede volverse una trampa dada la capacidad
adictiva de las plataformas digitales, que ofrecen infinitas opciones para participar e

interactuar, lo que facilmente lleva a un uso excesivo y compulsivo. Como sefialan Cerro



Herrero et al. (2020), “los jévenes, al ser una poblacidn en constante evolucion vy

aprendizaje, son mas vulnerables a los riesgos del uso de los smartphones” (p.35).

Esta conexion se intensifica gracias a un vinculo tecnolégico en constante
evolucién. Los smartphones se vuelven irresistibles no solo por sus disefos elegantes y
procesadores rapidos, sino también por su multifuncionalidad, baterias de larga duracion,
pantallas vibrantes y amplio almacenamiento. Ademas, las camaras y la calidad de audio se
perfeccionan sin cesar, buscando sumergirnos en experiencias audiovisuales cautivadoras.
Al mismo tiempo, el universo de las aplicaciones crece exponencialmente, aumentando
nuestra dependencia de estos dispositivos y reforzando ese lazo tecnolégico que nos une a
ellos (Ledn-Mejia, 2021).

2.1.1. Dispositivos Méviles en Adolescentes

Los adolescentes de hoy son considerados “jovenes digitales” (Livingstone, 2012),
ya que han crecido en un entorno donde la tecnologia esta omnipresente. Los dispositivos
moviles, como smartphone y tablets, se han convertido en herramientas esenciales para la
comunicacion, el entretenimiento, el acceso a la informacién y la participacion social.
Ramos-Soler et al. (2021) confirman esta realidad al observar como la vida digital de los
jévenes gira en torno a las redes sociales y, en ocasiones, a un uso excesivo del

smartphone.

Los adolescentes utilizan estos dispositivos con diversos fines, incluyendo la
comunicacién con amigos y familiares, el acceso a informacion, el entretenimiento y la
expresion personal. Ramos-Soler et al. (2021) sefialaron que el estilo de vida digital de los
adolescentes se ve fuertemente afectado por las redes sociales y el uso intensivo de los
smartphones. Ademas, estudios como el de Cerro Herrero et al. (2020), realizado con
jévenes de entre 10 y 18 afios en Extremadura, han demostrado la existencia de diferencias
en los patrones de uso de teléfonos inteligentes y los niveles de dependencia segun el
género y la edad. Comprender estas tendencias es primordial para promover un uso

responsable y saludable de la tecnologia.

Si bien los smartphones facilitan la comunicacién con amigos y familiares, también
se utilizan ampliamente para el ocio. Actividades como ver videos, escuchar musica o jugar
en linea absorben gran parte del tiempo que los adolescentes dedican al smartphone,
segun sefialan Cerro Herrero et al. (2020). Es mas, las redes sociales ocupan un papel
central en sus vidas, sirviendo como espacios clave para conectarse con amigos, compartir

experiencias y construir su identidad en el mundo virtual, como destacan Peris et al. (2020).
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Sin embargo, esta conectividad constante también presenta su lado negativo.
Muchos adolescentes incurren en la multitarea, utilizando el smartphone mientras realizan
otras actividades como ver la television o estudiar, lo que afecta su concentracion. Ademas,
la necesidad de estar "siempre conectado" puede generarles ansiedad, especialmente
cuando carecen de acceso a internet o a su dispositivo. El uso del smartphone hasta altas
horas de la noche, por su parte, resulta en una menor calidad de suefio que incide

directamente en su rendimiento académico y bienestar emocional (Buctot et al., 2021).

Las tendencias actuales no son muy alentadoras. Moreno-Guerrero et al. (2020)
advierten que los adolescentes pasan cada vez mas tiempo con sus teléfonos inteligentes,
lo que puede acarrear consecuencias para su salud. Para ellos, las redes sociales no solo
sirven para establecer conexiones, sino que también influyen en sus gustos, valores y
formas de relacionarse. A esto se suma la aparicion de nuevas tecnologias como la realidad
virtual y la inteligencia artificial, que estan transformando la interaccion de los jovenes con el
mundo digital. Tampoco podemos obviar el auge de los videojuegos en linea y los eSports,

que se han consolidado como nuevas formas de socializar y competir.

2.1.2. Dependencia Digital: Manifestaciones y Efectos en la Poblacién Juvenil

Si bien el uso de la tecnologia ofrece numerosos beneficios, también existe el riesgo
de desarrollar dependencia digital. Esta se caracteriza por un uso excesivo y problematico
de la tecnologia, que interfiere con las actividades cotidianas, las relaciones interpersonales
y el bienestar psicologico (Echeburia y Corral, 2010). Esto puede manifestarse en
adolescentes que pasan horas frente a sus pantallas, descuidando actividades importantes
como el estudio, el suefio o la interaccidon social. La necesidad de estar conectados se
vuelve tan imperiosa que, al no tener acceso a sus dispositivos o0 a internet, experimentan
ansiedad, irritabilidad y malestar, sintomas similares al sindrome de abstinencia (Cerro
Herrero et al., 2020).

Esta dependencia se manifiesta en la pérdida de control sobre el tiempo de uso, la
necesidad de aumentar las horas de conexion para alcanzar la misma satisfaccién y el uso
de mentiras o enganos para ocultar el tiempo real frente a las pantallas. Las relaciones
interpersonales también sufren, provocando conflictos con familiares y amigos. Ademas, la
preferencia por la interaccion online sobre la interaccion cara a cara puede conducir al

aislamiento social (Peris et al., 2020).

Las consecuencias de la dependencia digital en los jévenes son preocupantes en
multiples niveles. A nivel de salud mental, aumenta el riesgo de padecer ansiedad,

depresién, estrés y baja autoestima. Fisicamente, pueden aparecer problemas como vision
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borrosa, sequedad ocular, dolores de cabeza, sedentarismo, obesidad y, crucialmente,
trastornos del suefio. La luz azul emitida por los dispositivos afecta la produccion de
melatonina, alterando los patrones de suefio y contribuyendo a problemas como insomnio y

fatiga (Diaz y Extremera, 2020).

En el ambito social, la dependencia digital dificulta el desarrollo de habilidades
sociales, la empatia y la comunicacién interpersonal, pudiendo provocar aislamiento, dado
que las relaciones virtuales a menudo sustituyen las interacciones cara a cara. Del mismo
modo, las relaciones familiares pueden deteriorarse por la falta de comunicacién y los

conflictos generados por el uso excesivo de la tecnologia (Barrios-Borjas et al., 2017).

El rendimiento académico también se ve afectado, manifestdndose en bajo
rendimiento escolar, falta de concentracion, procrastinacion y dificultades para el

aprendizaje (Buctot et al., 2021).

2.2. Nomofobia: Un Acercamiento Conceptual

Pese a que la nomofobia es un campo de estudio relativamente nuevo con mucho
por explorar, la evidencia actual sugiere una fuerte relacién entre el uso excesivo e
irresponsable de los smartphones y el desarrollo de esta condicion. Su potencial impacto
negativo es tal que algunos expertos la consideran un problema de salud publica emergente
e incluso la catalogan como una enfermedad propia del siglo XXI (Rodriguez-Garcia et al.,
2021).

Cabe destacar que, Guzman-Brand y Gelvez-Garcia (2023) realizaron una revision
sistematica sobre la nomofobia en los adolescentes y el impacto en su salud mental en
diferentes paises. En dicho estudio hallaron que Espana es el pais que presenta un
porcentaje mas elevado de estudios sobre el fendmeno de la nomofobia en adolescentes,
tal y como se observa en la Figura 1. Aunque este dato nos ofrece una perspectiva de futuro

esperanzadora, hay que seguir estudiando y trabajando ante esta problematica.
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Figura 1

Paises que estudiaron la tematica de Nomofobia en adolescentes

Turquia
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Nota. De La nomofobia en los adolescentes y el impacto en su salud mental: una revision
sistematica, por Guzman-Brand y Gelvez-Garcia, 2023, Revista Argentina de Ciencias del

Comportamiento, 15(3), p.17.

2.2.1. Definicion y Caracteristicas

La nomofobia, un término acufado en el Reino Unido en 2008 a partir de la
expresion inglesa "no-mobile-phone phobia", se refiere al miedo irracional vy
desproporcionado a no disponer del smartphone o a estar desconectado de la red. Quienes
la padecen experimentan ansiedad, malestar, irritabilidad, angustia o incluso panico ante la
idea de no poder utilizar su dispositivo (Yildirim y Correia, 2015; Ledn-Mejia et al., 2021).
Pese a no estar reconocida como una patologia formal en los manuales diagndsticos como
el DSM-V (Bragazzi et al., 2014), la nomofobia ha captado el interés de la comunidad
cientifica debido a su creciente prevalencia y a sus posibles repercusiones en la salud

mental y el bienestar psicosocial, especialmente entre los jovenes (King et al., 2010).

Esta fobia especifica se caracteriza por una serie de sintomas conductuales y
emocionales. Entre ellos, destacan la revisién constante del smartphone, la preocupacién
excesiva por el nivel de bateria o la cobertura, y la dificultad para concentrarse en otras
actividades debido a la imperiosa necesidad de estar conectado (Ledn-Mejia et al., 2021).
Las personas con nomofobia suelen priorizar el uso del smartphone por encima de otras
actividades, lo que evidencia una dependencia que interfiere significativamente en su vida
diaria.
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En el contexto espafol, Gonzalez-Cabrera et al. (2017) realizaron un estudio con
306 adolescentes, estudiantes de ESO en Navarra, Asturias y Salamanca, para adaptar al
espanol el Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q). Este cuestionario fue desarrollado
originalmente por Yildirim y Correia (2015) para estudiantes universitarios en Estados
Unidos. El estudio de Gonzalez-Cabrera et al. (2017) no solo evalud la validez y fiabilidad
del NMP-Q en el contexto espanol, sino que también analizé su relacion con otras escalas

que miden el uso problematico del smartphone e internet.

2.2.2. Etiologia de la Nomofobia: Factores que Contribuyen a su Desarrollo

El desarrollo de la nomofobia esta influenciado por una combinacion de factores

individuales, sociales y tecnoldgicos.

A nivel individual, ciertas caracteristicas aumentan la susceptibilidad a desarrollar
esta fobia. Las personas con baja autoestima, inseguridades, dificultades en la regulacién
emocional y una elevada necesidad de aprobacién social son mas propensas, ya que
buscan en el smartphone una fuente de gratificacion instantanea y una conexion constante.
Ademas, la coexistencia de otros trastornos de ansiedad puede incrementar

significativamente la vulnerabilidad (Diaz Miranda y Extremera Pacheco, 2020).

El entorno social también juega un papel crucial. La presidn por estar siempre
conectado y disponible, la influencia de las redes sociales y la normalizacion del uso
excesivo del smartphone contribuyen directamente al desarrollo de la nomofobia. La cultura
de la inmediatez y la comparacién social, exacerbadas por el mundo digital, generan una
necesidad constante de estar al dia y responder rapidamente a las demandas del entorno
virtual (Ramos-Soler et al., 2021).

Por ultimo, los avances tecnolégicos son un factor determinante. La facilidad de
acceso a internet, la proliferacién de aplicaciones moviles y las constantes notificaciones
generadas por los smartphones promueven un uso excesivo que refuerza la dependencia,

lo que, a su vez, contribuye al desarrollo de la nomofobia (Peris et al., 2020).

2.2.3. Dimensiones de la Nomofobia y Consecuencias

Yildirim y Correia (citado en Ledn-Mejia, 2021) identificaron cuatro dimensiones clave de la

nomofobia, que describen la ansiedad experimentada ante la ausencia del smartphone:

1. No poder comunicarse: Se refiere al sentimiento de imposibilidad de conectar
instantdneamente con el entorno a través de llamadas, mensajes de texto o redes

sociales.
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2. Pérdida de conexion: Esta dimension abarca la sensacién de desconexion con la
identidad virtual construida en linea, especialmente en redes sociales, debido a la
incapacidad de acceder a internet para actualizar o interactuar con plataformas

sociales.

3. No poder acceder a la informacién: Incomodidad y frustracién derivadas de no
poder obtener informacién o realizar busquedas en internet de manera inmediata

mediante el dispositivo smartphone.

4. Renunciar a la comodidad: Se manifiesta como un malestar psicolégico al perder
el control sobre funcionalidades esenciales del smartphone, como la bateria, la
cobertura de red o el saldo disponible, y la consiguiente pérdida de la comodidad y

tranquilidad que brinda el acceso constante al dispositivo.

La nomofobia en la adolescencia es un problema complejo con multiples
consecuencias negativas. Diversos estudios han explorado este fendmeno, revelando un
impacto significativo en la salud mental, el rendimiento académico y las relaciones

interpersonales de los jovenes.

En el ambito de la salud mental, Arrivillaga, Rey y Extremera Pacheco (2020)
encontraron una fuerte asociacién entre la nomofobia y mayores niveles de ansiedad,
depresién, estrés y baja autoestima en adolescentes, destacando la inteligencia emocional
como factor protector. Un estudio especifico de Diaz Miranda y Extremera Pacheco (2020)
con adolescentes de Malaga e Ibiza (entre 14 y 20 afos) analizé la relacion entre la adiccion
al smartphone, la inteligencia emocional y el malestar psicolégico con los niveles de
nomofobia, demostrando que la nomofobia predice este malestar. Sus hallazgos sugieren
qgue el conocimiento de las emociones propias y ajenas, junto con el manejo de la ansiedad
y la adiccion al smartphone, explican significativamente la variacion en los niveles de
nomofobia. Esto implica que futuros programas de prevencién de la nomofobia deberian
enfocarse en desarrollar habilidades emocionales, fomentar una salud mental positiva y

promover estrategias para un uso razonable y no problematico del smartphone.

El rendimiento académico también se ve afectado por la nomofobia. Cerro Herrero et
al. (2020) observaron que adolescentes con alta dependencia al smartphone obtenian
peores calificaciones en matematicas y lengua, y reportaban dificultades de concentracién.
Esta interferencia en la concentracion y la gestion del tiempo puede explicarse por la
constante preocupacion por el smartphone, que distrae de las actividades académicas (Diaz

Miranda y Extremera Pacheco, 2020). Ademas, Ramos-Soler et al. (2021) encontraron que
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los adolescentes con nomofobia dedican un tiempo excesivo al uso del smartphone,

especialmente a redes sociales, lo que reduce el tiempo efectivo de estudio.

Finalmente, la homofobia puede generar ansiedad que se manifiesta en sintomas
fisicos como dolores de cabeza, malestar estomacal, palpitaciones aceleradas, tension,
sudoracion, sentimientos de dependencia y pensamientos obsesivos (Lépez Menacho,
2021). Si bien no esta directamente relacionada con problemas de salud fisica graves, el
articulo de Moreno-Guerrero et al. (2020) menciona que los trastornos del sueno y el
sedentarismo pueden influir en el desarrollo de la nomofobia, y que el uso excesivo del
smartphone afecta la calidad del sueno, la alimentacion, la salud general, la productividad,

la concentracién y el rendimiento.

2.2.4. Uso del Término

La autora Ledn-Mejia (2021), en su tesis "Nomofobia: Revision de la literatura y
desarrollo de la version espafola del Nomophobia Questionnaire (NMP-Q)", critica la
confusién conceptual presente en la literatura cientifica y divulgativa. En esta, los términos
"nomofobia" y "adiccion al smartphone" se utilizan a menudo como sinénimos, lo que
dificulta la claridad en el campo. Esta confusion se atribuye, en parte, a la falta de

herramientas de evaluacién precisas y a la complejidad inherente del fenémeno.

Tal y como se muestra en la Figura 2, la nomofobia se manifiesta principalmente
como un miedo irracional a la pérdida del smartphone, la falta de cobertura o la
imposibilidad de acceder a la informacién y los servicios de comunicacion. En contraste, la
adiccion sin sustancia o comportamental se caracteriza por un patron de uso constante y
excesivo del smartphone (tolerancia), que se incrementa con el tiempo y produce sintomas
de abstinencia si se priva a la persona de su uso, interviniendo en su vida diaria. El uso
problematico, por otro lado, se define como una dificultad para autorregular la utilizacion

del smartphone, que puede o no conducir a una adicciéon (Ledn-Mejia, 2021).

Aunque nomofobia, adiccion y uso problematico son conceptos distintos con
caracteristicas especificas, es importante reconocer que pueden presentar ciertas

similitudes y solaparse en algunos aspectos de su manifestacion.
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Figura 2

Relacion entre Nomofobia, Uso Problematico y Adiccion.

Elementos clave del uso
excesivo/problematico:
mala regulacion

* Problemas de regulacion
al usar el mévil que

producen consecuencias

negativas

Elementos clave de la adiccion:
pérdida de control

Elementos clave de la
nomofobia: miedo y ansiedad

* Conducta saliente
* Tolerancia

* Abstinencia

* Conflictos y problemas con
el entorno

* Ano poder comunicarse

* Aperder la conectividad

* Ano poder acceder a la
informacion

* Arenunciar a la comodidad

Nota. De Nomofobia: Revision de la literatura y desarrollo de la version espafiola del Nomophobia
Questionnaire (NMP-Q), por Ledn-Mejia, 2021, (Tesis doctoral). Universidad de Salamanca.
Recuperado de https://gredos.usal.es/handle/10366/149382

Es frecuente que la adiccion al smartphone y la nomofobia se presenten
conjuntamente. La nomofobia, al generar ansiedad por la desconexion, puede actuar como
un factor de riesgo para desarrollar adiccion, dado que el smartphone se utiliza para aliviar
esa ansiedad. A su vez, la adiccion puede intensificar la nomofobia al aumentar la
dependencia del dispositivo (Akyol y Demir, 2022). Cabe destacar que no todas las
personas con nomofobia desarrollan una adiccién al smartphone, y esta problematica se ha
visto agravada, por ejemplo, por situaciones como la pandemia de COVID-19, impactando

en la salud mental de los estudiantes (Sharma y Gupta, 2023).

Las diferencias en las caracteristicas y sintomatologia entre la nomofobia y la

adiccion al smartphone se ilustran detalladamente en la Tabla 1 (Ledn-Mejia, 2021).
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Tabla 1

Caracteristicas y sinfomatologia diferenciales de Nomofobia y Adiccion

ELEMENTOS COMUNES

> Uso excesivo y compulsivo del smartphone, tener varios smartphones y llevar siempre
cargador.

> Comprobacion constante de las notificaciones, no saber qué hacer sin el smartphone.

> Mantener el smartphone siempre encendido (24 horas al dia)

> Dormir con el dispositivo smartphone en la cama

ELEMENTOS DIFERENCIALES

NOMOFOBIA

ADICCION

Preocupacion/nerviosismo/ansiedad por
no poder contactar o ser contactado por
familiares y amigos a través del

smartphone.

Preocupacion /nerviosismo/ansiedad por

desconectar de las redes sociales.

Sentirse ansioso y nervioso ante la idea
de perder el smartphone, de que no esté
cerca o no esté disponible por falta de

cobertura de red, bateria agotada, etc.

Sentirse ansioso o nervioso ante la idea
de no poder consultar informacion y

noticias a través del smartphone,

Tratar de evitar en lo posible los lugares
y las situaciones en las que el uso del
dispositivo esté prohibido o limitado
(como el transporte publico, cines,

teatros y los aeropuertos)

Obsesion por el smartphone, que va en

aumento cuando no se esta usando.

Se quita importancia a la existencia de esta

obsesién por el smartphone (negacion).

Deseo intenso de usar el smartphone con

expectativas muy altas de gratificacion.

La conducta adictiva con el smartphone se
mantiene a pesar de las consecuencias

negativas.

Lo que mantiene la conducta no es el efecto
placentero, sino el alivio del malestar (cada vez

menor y de menos duracion).

Hay una justificacion personal (autoengafio) y
distorsion de la realidad.

Capacidad cada vez menor para lidiar con las

emociones negativas y frustraciones cotidianas.

El comportamiento adictivo se convierte en la

Unica via de afrontamiento.

Nota. De “Nomofobia: Revision de la literatura y desarrollo de la version espafiola del Nomophobia
Questionnaire (NMP-Q)”, por Ledn-Mejia, 2021, (Tesis doctoral). Universidad de Salamanca.
Recuperado de https://gredos.usal.es/handle/10366/149382
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En resumen, tal y como sefnala Yildirim (2014), “the colloquial use of the term
addiction seems to obscure the meaning of nomophobia” (p.11), [el uso coloquial del término

adiccién ha empanado el significado de la nomofobia].

2.2.5. Nomofobia: Género y Edad

La investigacién sugiere una relaciéon compleja entre la edad y la nomofobia.
Mientras algunos estudios, como el de Cerro Herrero et al. (2020), no han encontrado
diferencias significativas en su prevalencia entre grupos de edad de adolescentes, otros

indican que la nomofobia podria ser mas comun en los jovenes.

Moreno-Guerrero et al. (2020) observaron que la nomofobia era mas frecuente en
adolescentes mas jovenes, siendo particularmente problematica entre los 12 y los 18 ainos.
Esto podria explicarse por la intensa etapa de desarrollo de la identidad social en los
adolescentes mas jovenes, que los lleva a depender mas del smartphone para la
comunicacion y la validacién social. En contraste, Rodriguez-Garcia et al. (2021) realizaron
un estudio en Ceuta con estudiantes de diversas etapas educativas, indicando que los
mayores de 12 afos presentaban un nivel medio de nomofobia. Curiosamente, la nomofobia
disminuia a medida que aumentaba la etapa educativa, sugiriendo que la madurez y el
desarrollo de habilidades de afrontamiento podrian actuar como factores protectores. No
obstante, estos autores concluyeron que ni la edad ni el curso escolar son factores

determinantes para el desarrollo de este problema.

Por otro lado, el estudio de Guzman-Brand y Gelvez-Garcia (2023) senala que el
grupo de adolescentes que presenta la mayor puntuacion en la medicidon de nomofobia se
situa entre los 12 y los 15 afos. Esta problematica, si bien puede presentarse en cualquier
etapa educativa, requiere especial atencién a factores de riesgo como la preocupacion por
no ser contactado por la familia o la imposibilidad de acceder a datos y notificaciones, mas
que a la edad o la etapa educativa. Como enfatizan Rodriguez-Garcia et al. (2021), "para
establecer acciones que permitan reducir los niveles de nomofobia se deberia prestar mas
atencion a los factores de riesgo mencionados anteriormente que a la edad o etapa

educativa de los propios sujetos” (p.8).

En cuanto al género, la relacion con la nomofobia es un tema complejo con
resultados diversos en la investigacién. Aunque algunos estudios iniciales apuntaban a una
mayor prevalencia en mujeres, la evidencia actual muestra un panorama mas ambiguo.
Diversas investigaciones, como las de Galhardo et al. (2023) y Moreno-Guerrero et al.

(2020), han encontrado que la nomofobia afecta directamente a mas mujeres, coincidiendo
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con Ledn-Mejia et al. (2021) quienes registraron puntuaciones mas altas en el NMP-Q para

el género femenino.

Esta mayor vulnerabilidad en las mujeres podria estar relacionada con factores
como una mayor presién social por estar conectadas, un uso mas intensivo de redes
sociales para la interaccion social y diferencias en la regulacién emocional. Arrivillaga, Rey y
Extremera Pacheco (2020) observaron que, si bien tanto chicos como chicas
experimentaban nomofobia, las chicas presentaban niveles mas altos de ansiedad vy
depresion asociados a ella. Adicionalmente, el estudio de Moreno-Guerrero et al. (2020)
publicado en el International Journal of Environmental Research and Public Health, sugiere
que esta diferencia podria deberse a una mayor dependencia de las mujeres hacia sus

smartphones como herramientas de comunicacion y conexion social.

Sin embargo, es importante considerar que no todos los estudios han encontrado
diferencias significativas entre géneros (Diaz y Extremera, 2020). Un estudio de
Rodriguez-Garcia et al. (2023) publicado en la Revista Fuentes, no hallé diferencias
considerables en los niveles de nomofobia entre hombres y mujeres en una muestra de
estudiantes de entre 12 y 20 afios. Este estudio, centrado en la prevalencia y correlaciéon
con el rendimiento académico utilizando el NMP-Q, mostré que la imposibilidad de contactar
y ser contactado eran los principales desencadenantes de la homofobia en la muestra, sin
importar el género. En contraste, un estudio en Argentina realizado por Guzman-Brand y
Gelvez-Garcia (2023) si encontré una mayor prevalencia de nomofobia en mujeres
adolescentes. Este estudio, basado en una revision sistematica, destaca que la nomofobia
en adolescentes se relaciona con ftrastornos de ansiedad y depresién, y afecta

negativamente el rendimiento académico y la inteligencia emocional.

Por lo tanto, la relacién entre nomofobia y género sigue siendo objeto de
investigacion. Aunque algunos estudios indican una mayor prevalencia en mujeres, otros no
encuentran diferencias significativas. Es importante seguir investigando esta relacion,
considerando variables adicionales como la edad, el nivel educativo, los habitos de uso del
smartphone y la salud mental, para comprender mejor este fenémeno y desarrollar

estrategias de prevencion e intervencion efectivas.

Finalmente, trabajos de revisién sistematica, como el de Leén-Mejia et al. (2021),
ponen en evidencia la enorme disparidad en la notificacion de la prevalencia de la
nomofobia. Los porcentajes de personas en riesgo varian del 13% al 79%, y los que la
padecen entre un 6% y un 73%. Dentro del grupo de nomofdbicos, los casos moderados

oscilan entre el 25,7% vy el 73,3%, y los casos severos, entre el 1% y el 87%. Aunque se
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reconoce que la nomofobia afecta de manera diferente segun la edad y el género (siendo
las mujeres y los jovenes los mas propensos), el estudio enfatiza la importancia de
investigar como este problema impacta a varios grupos de poblacién, especialmente a los
nifos. Cabe destacar que existe una notable escasez de estudios sobre nomofobia en nifios
y preadolescentes, lo cual es preocupante dado que la edad de acceso a los smartphones
es cada vez menor. Se estima que uno de cada cuatro nifios y jovenes sufre de nomofobia.
La investigacion futura sobre nomofobia debe contribuir a la discusion sobre la frecuencia,
intensidad y consecuencias perjudiciales de esta fobia en los mas jovenes, siendo
fundamental considerar otros factores como el contexto sociocultural, el estilo de vida digital

y las caracteristicas individuales.

2.3. Perspectivas Teodricas sobre el Miedo a la Desconexion Digital

Como se ha senalado, la nomofobia es un fenémeno complejo y multifactorial. Por
ello, ninguna perspectiva tedrica por si sola puede explicarla completamente. No obstante,
en la Tabla 2 se destacan las siguientes hipotesis principales que contribuyen a su

comprension:

Tabla 2.

Hipotesis tedricas que describen el miedo a la desconexién digital

Perspectiva Cognitivo-Conductual (a) Teoria de la Autodeterminacién (b)

e El miedo a la desconexion digital se e Deciy Ryan (1985) desarrollaron esta teoria
considera un aprendizaje desadaptativo. que plantea que las personas tienen tres

e Los pensamientos negativos y necesidades psicoldgicas basicas:
catastréficos sobre las consecuencias de autonomia, competencia y relacion.
estar desconectado ("me perderé algo e La conectividad constante que ofrece el
importante”, “no podré contactar con nadie smartphone puede satisfacer estas
en caso de emergencia") generan necesidades, al permitir la comunicacién con
ansiedad y conductas de evitacion, como otros, el acceso a la informacioén y la
la comprobacion constante del participacion en actividades online.
smartphone. e La desconexion digital puede generar la

e Este patron de comportamiento refuerza el sensacion de pérdida de control, falta de
miedo y perpetua el ciclo de la nomofobia. competencia y aislamiento social, lo que

contribuye al miedo.
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Teoria del Apego (c) Teoria del Aprendizaje Social (d)

e Bowlby (1969), postula que los seres | @ Bandura (1977) afirma que el aprendizaje se
humanos tienen una necesidad innata de produce a través de la observacion e
formar vinculos afectivos con otros. imitacion de modelos.

e En el contexto digital, el smartphone puede | @ En la sociedad actual, la hiperconexién y la

convertirse en un objeto de apego, dependencia del smartphone se presentan

proporcionando  una  sensacion  de como normas sociales.

seguridad y conexion constante. e La exposicion constante a estos modelos
e La separacion del dispositivo puede activar puede llevar a la internalizacion de la idea de

la ansiedad de separacion, similar a la que que estar desconectado es negativo y a la

experimentan los niflos al separarse de adopcion de conductas de uso problematico

sus cuidadores. del smartphone.

Modelo de Uso Problematico de Smartphone (e)

e Basado en el trabajo de Griffiths (2005) sobre adicciones tecnoldgicas, describe como el uso
excesivo del dispositivo puede generar consecuencias negativas en la vida del individuo.

e Este modelo se centra en la interaccidn entre factores individuales, sociales y tecnolégicos que
predisponen al uso problematico, como la impulsividad o la presion social.

e Ademas, identifica mecanismos de refuerzo positivo y negativo que mantienen la conducta,
como la gratificacién inmediata o la evitacién de emociones desagradables.

e EI modelo también describe sintomas similares a los de la adiccion, como la tolerancia, la
abstinencia y la pérdida de control.

e En definitiva, este modelo proporciona un marco para comprender el uso problematico de

smartphone y sus consecuencias.

Nota. a. Yildirim y Correia (2015), b. Deci y Ryan (1985), c. Bowlby (1969), d. Bandura (1977), e.
Griffiths (2005).

Tras la exposicion de las hipétesis tedricas que describen el miedo a la desconexion
digital (Tabla 2), se considera que, si bien todas ellas aportan elementos significativos para
la comprension del fendmeno de la nomofobia, la Teoria del Aprendizaje Social de Bandura
(1977) ofrece el marco mas completo y directamente aplicable para su abordaje desde la

educacion social.
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La Teoria del Aprendizaje Social se revela como una herramienta clave para
entender el proceso por el cual los jéovenes aprenden y normalizan el uso excesivo del
smartphone. En la sociedad actual, donde la hiperconexién se establece como una norma
social, los jovenes estan expuestos continuamente a modelos que exhiben una alta
dependencia del dispositivo smartphone. Este modelo no se limita a describir el
comportamiento problematico, sino que también explora sus raices en el entorno social del
individuo. Considera coémo los jovenes aprenden a usar (y abusar) del smartphone
observando a otros, imitando sus conductas y recibiendo refuerzos (positivos o negativos)
por ello. Esta perspectiva es esencial para la educacion social, la cual busca modificar

conductas a través de la influencia social y la transformacion del entorno.

Ademas, ofrece un notable potencial de intervencién. Si la homofobia se aprende,
también se puede "desaprender". La educacién social puede utilizar estrategias como el
modelado de conductas alternativas, el refuerzo de comportamientos positivos, la
modificacion de las normas del grupo y el desarrollo de habilidades sociales para

contrarrestar la influencia de los modelos negativos.

Asimismo, esta teoria pone énfasis en el contexto social, un aspecto sustancial para
la educacion social. La nomofobia no es meramente un problema individual; esta
influenciada por factores como la familia, los amigos, la escuela y la sociedad en general.

Intervenir sobre estos contextos es primordial para lograr un cambio duradero.

A pesar de que otros modelos aportan elementos utiles —el Modelo de Uso
Problematico de Smartphone de Griffiths (2005) describe con detalle las caracteristicas del
uso problematico; la Perspectiva Cognitivo-Conductual se centra en los pensamientos y
conductas desadaptativas; y la Teoria del Apego analiza el vinculo emocional con el
dispositivo y la ansiedad de separacion— la Teoria del Aprendizaje Social proporciona una
vision mas amplia del problema. Al considerar tanto los factores individuales como los
sociales y contextuales que influyen en la nomofobia, esta teoria ofrece el marco mas sdlido

y versatil para guiar la intervencion educativa y social.
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2.4. El Rol de la Educacion Social frente a la Nomofobia

Frente a esta realidad, la Educacion Social se configura como un pilar en el abordaje
de la nomofobia. Desde su visidon holistica e integradora, los/las educadores/ras sociales
tienen la capacidad de encarar este problema en multiples frentes, abarcando tanto la

prevencién como la intervencion.

En el ambito preventivo, es esencial concienciar a la poblacion sobre el uso
responsable del smartphone y los riesgos de la nomofobia. Para ello, pueden
implementarse talleres y programas educativos en escuelas, centros comunitarios y otros
espacios, dirigidos a nifos, jovenes y familias. Estos programas deben ir mas alla de la
simple informacion, fomentando el desarrollo de habilidades sociales, emocionales y de
comunicacion que permitan a las personas relacionarse de forma saludable sin depender
del dispositivo smartphone. Ademas, es esencial promover alternativas de ocio y tiempo

libre, en especial a los jévenes, que fomenten la interaccion social en el mundo real.

Una vez que la nomofobia se ha manifestado, la intervencién temprana se vuelve
esencial. Los/las educadores/as sociales pueden detectar las sefales de alerta, como la
ansiedad, el aislamiento o el bajo rendimiento académico, e intervenir con apoyo individual
y/o grupal. Utilizando técnicas como la terapia cognitivo-conductual o el entrenamiento en
habilidades sociales, se busca que la persona afectada recupere el control sobre el uso del
smartphone. En casos mas graves, la derivacion a profesionales de la salud mental es
necesaria, por lo que el trabajo debe considerarse desde una vertiente multidisciplinar. De
igual forma, la creacion de redes de apoyo donde las personas con nomofobia puedan

compartir experiencias y estrategias de afrontamiento puede resultar muy beneficiosa.

Mas alla de la prevencion e intervencion directa, los/las educadores/as sociales
pueden contribuir a combatir la nomofobia a través de la investigacion, generando
conocimiento sobre el problema en su comunidad. También, mediante la colaboracion con
otros profesionales, como psicélogos, trabajadores sociales y docentes, se pueden crear
estrategias integrales de abordaje. Y no menos importante, su rol incluye incidir en la
defensa de politicas publicas que promuevan el uso responsable de la tecnologia, en

especial en los centros educativos.

Por todo ello, la Educacion Social tiene un papel protagonista en la lucha contra la
nomofobia. A través de la educacién, la concienciacién y el apoyo, los/las educadores/as
sociales pueden empoderar a las personas para que desarrollen una relacion sana con la

tecnologia, evitando posibles consecuencias futuras.
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2.5. Recursos para la Promocién de un Uso Responsable de la Techologia

En 2024, el Departamento de Educacion de la Generalitat de Catalufa publicé el
documento “Us de dispositius mobils en els centres” dirigido a todos los centros educativos.
Este documento establece directrices claras para el uso de dispositivos moéviles en el
entorno escolar, con el objetivo principal de minimizar la interferencia de los moéviles con el
aprendizaje y la convivencia, promoviendo un uso pedagdgicamente justificado y

priorizando el uso de ordenadores u otros dispositivos del centro.

Las normas varian segun la etapa educativa. En Educacion Infantil y Primaria, se
prohibe el uso del moévil tanto en horario lectivo como no lectivo. Para la Educacion
Secundaria Obligatoria (ESO), los centros pueden optar por una prohibicidon general o una
restriccion, permitiendo su utilizacion solo con fines educativos especificos. En la etapa
postobligatoria, se permite el uso responsable de los dispositivos méviles, siempre que se

sigan las normas internas de cada centro.

Este documento también contempla excepciones para proyectos singulares o
situaciones especificas, como necesidades educativas especiales o de salud. Ademas,
ofrece recomendaciones para implementar las normas, incluyendo la actualizacion de las
NOFC (Normas de Organizacion y Funcionamiento del Centro), el fomento del dialogo con
la comunidad educativa, la organizacion de actividades de concienciacion y el

establecimiento de protocolos de comunicacién claros (Generalitat de Cataluia, 2024).

e La Iniciativa Ciudadana "Adolescencia Libre de Moéviles (ALM - 2024)"

Complementando estas directrices institucionales, la preocupacion social en
Catalufia ha impulsado iniciativas ciudadanas clave para la promocién de un uso
responsable de la tecnologia en adolescentes. Un ejemplo destacado es "Adolescencia
Libre de Moviles (ALM)", un movimiento que surgié desde la sociedad civil e impulsado por
miles de familias preocupadas, buscando generar un cambio cultural y social en torno al uso

del smartphone en menores.

ALM persigue una serie de objetivos claros y ambiciosos para abordar el impacto de
la tecnologia en la infancia y adolescencia, principalmente el de retrasar la edad de acceso
al primer smartphone, abogando por posponerlo hasta al menos los 16 afos, bajo el
argumento de que el desarrollo cerebral de los nifios y preadolescentes no esta preparado

para gestionar las complejidades y riesgos asociados.
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Para lograrlo, promueven la creacion de "Pactos de Familias", que son acuerdos
colectivos entre padres y madres para establecer limites de edad y normas de uso del
movil, reduciendo asi la presion social individual. Ademas, ALM tiene como meta
concienciar a la sociedad sobre los peligros del uso temprano y excesivo de pantallas,
destacando problematicas como la nomofobia, la ansiedad, la depresion y el deterioro del
rendimiento académico. Para ello, realizaron una encuesta masiva que alcanzé a casi
23.000 familias catalanas, evidenciando la magnitud de la preocupacién parental.
Finalmente, su labor se extiende a influir en las politicas publicas, demandando a las
autoridades educativas y legislativas que regulen el uso de dispositivos moviles en los
centros escolares y que protejan a los menores de contenidos y aplicaciones inapropiadas

(Adolescencia Libre de Mdviles, s.f.).

Asimismo, en el contexto catalan, la web de la Generalitat de Catalufia también pone
a disposicion de la ciudadania diversos recursos, programas y servicios para la promocion

del uso responsable de la tecnologia, entre los que destacan:

e "Guia per a families cruels i malvades" (Generalitat de Catalufia, 2021)

Busca proporcionar a las familias recursos y estrategias para afrontar los retos de la
crianza en la era digital, proponiendo un acompafamiento gradual de los nifios en la
incorporacién del smartphone a sus vidas, con el objetivo de fomentar un uso responsable y
consciente de la tecnologia. La guia divide este proceso en cuatro fases, desde la infancia
hasta la mayoria de edad, con recomendaciones especificas para cada etapa. Se enfatiza
la importancia de retrasar al maximo la adquisicion del primer smartphone, priorizando el

uso supervisado con dispositivos compartidos y tarifas sin datos.

Un elemento clave es el establecimiento de un “pacto de uso” entre padres, madres
e hijos/as, donde se acuerdan los limites de tiempo, espacios y acceso a internet. También
aborda los riesgos asociados al uso excesivo del mévil, como la adiccion, el aislamiento y
los problemas emocionales, y ofrece herramientas para prevenirlos. Ademas, se incluyen

consejos para la gestién de la privacidad y la seguridad en linea.
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e Guia “(DES)CONECTAD@S” (Generalitat de Catalufia, 2022)

Ofrece un programa educativo para promover el uso responsable de las Tecnologias
de la Relacion, la Informaciéon y Comunicacion (TRIC) en nifios de 10 a 12 afios. La guia
incluye una exposicion digital interactiva y actividades para reflexionar sobre el tiempo de
uso, los riesgos en redes sociales, la ciberseguridad y el ciberacoso. Busca que los nifios y
nifas comprendan las ventajas y desventajas de las TRIC, desarrollen habilidades para
usarlas de forma segura y responsable, y sepan como actuar ante situaciones de riesgo
como el ciberacoso o la exposicion a contenido inapropiado. De esta forma, podran

aprovechar sus beneficios sin poner en riesgo su bienestar fisico y emocional.

e Guia “El lenguaje secreto de los menores de edad en redes sociales” (Generalitat
de Catalufa, 2023)

Tiene como objetivo principal dar a conocer los codigos y el lenguaje que utilizan los
menores en internet, especialmente en redes sociales, para evitar la censura y poder hablar
de temas delicados o inapropiados. Estos codigos, a menudo abreviaturas en inglés,
pueden ser inofensivos o indicar situaciones de riesgo como acoso, abuso o consumo de
drogas. La guia pretende concienciar a padres, educadores y a los propios menores sobre
la importancia de conocer este lenguaje para poder identificar posibles situaciones de riesgo
y actuar en consecuencia. También ofrece informacion sobre las politicas de moderacion y
censura de las redes sociales, asi como consejos para el uso de controles parentales y

otras herramientas para un uso seguro de internet.

Por otro lado, en Espafia se destacan:

e Internet Segura for Kids (1S4K) (Instituto Nacional de Ciberseguridad [INCIBE], s.f.)

Es una iniciativa en Espafia que busca crear un entorno online mas seguro para los
nifos y adolescentes. Gestionado por el Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE), este
centro de seguridad se dedica a promover el uso responsable de Internet y las nuevas
tecnologias entre los menores. Para lograr este objetivo, 1S4K ofrece una variedad de
recursos, como una linea de ayuda telefénica gratuita y confidencial (900 116 117) y
materiales educativos para padres y educadores. También proporciona informacién sobre
herramientas de control parental y realiza campanas de sensibilizacion. Su plataforma

online ofrece informacién, consejos y herramientas utiles para menores, padres y
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educadores. En esencia, 1S4K busca prevenir riesgos online como el ciberacoso y el
grooming, fomentar habitos saludables en el uso de Internet y empoderar a los menores con
las habilidades necesarias para navegar por el mundo digital de forma segura, apoyando a

padres y educadores en su labor.

e Pantallas Amigas (Pantallas Amigas, s.f.)

Esta es una iniciativa espanola sin animo de lucro que se dedica a la promocion del
uso seguro y saludable de las nuevas tecnologias, especialmente internet, smartphone y
videojuegos, entre nifios y adolescentes. Su objetivo principal es fomentar la ciudadania
digital responsable y prevenir los riesgos asociados al uso de la tecnologia. Con el paso del
tiempo, se ha consolidado como una comunidad que acompana a familias y educadores en
el desafio de educar en la era digital. Para ello, ofrecen una amplia variedad de recursos y
servicios: lineas de ayuda para nifios, adolescentes y familias que necesitan apoyo o
asesoramiento; recursos educativos que incluyen guias, materiales didacticos y talleres
para educadores, padres y nifios sobre temas como ciberacoso, sexting o privacidad en

linea; y formacién y consultoria para profesionales.

También realizan camparfias de sensibilizacion y comunicacion para promover el uso
responsable de la tecnologia. Abordan con frecuencia temas criticos como el ciberacoso,
sexting, grooming, privacidad e identidad digital, uso responsable del smartphone y la
adiccion a la tecnologia. Colaboran activamente con diversas instituciones, como el
gobierno espafiol, universidades y colegios, para extender su impacto. Un ejemplo
destacado de su trabajo es la campafa lanzada en 2020, “Practica el modo avion”, una
iniciativa que promueve la desconexion digital y sus beneficios, invitando a reflexionar sobre
un uso mas consciente y saludable de la tecnologia para mejorar la concentracion, la

imaginacion y el disfrute del presente.

Después de revisar estos ejemplos de recursos para la promocion de un uso
responsable de la tecnologia en la adolescencia, tanto en centros escolares y entorno
familiar como a nivel estatal, y de realizar una busqueda especifica sobre nomofobia, se
concluye que no existen recursos especificos directamente orientados a abordar este
fenédmeno en particular. Por lo tanto, existe una clara evidencia de cémo la nomofobia es un
fendmeno aun por explorar y del cual no existe una sensibilizacién generalizada ni

herramientas especificas de intervencion directa.
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3. MARCO METODOLOGICO

Siguiendo la tipologia de investigaciones propuesta por Hernandez-Sampieri et al.
(2006), el presente trabajo se enmarca en el ambito de la investigacion cuantitativa no
experimental, con un disefno descriptivo transversal que corresponde a un estudio de caso.
Esta metodologia se caracteriza por ser una investigacion empirica que examina un
fendmeno contemporaneo (la nomofobia) dentro de su contexto real (el Instituto Els
Pallaresos). Los estudios de casos son especialmente utiles cuando los limites entre el
fendmeno y el contexto no son claramente evidentes, y se busca una comprension profunda
y detallada de un caso particular. En este sentido, se pretende analizar la presencia y
caracteristicas de la nomofobia en un grupo especifico de estudiantes, considerando las
particularidades del contexto educativo y social en el que se desenvuelven. Se exploraran
las dinamicas y relaciones que influyen en la manifestacién de la nomofobia en este grupo,

buscando generar conocimiento que pueda ser relevante para otros contextos similares.

El objetivo principal de este estudio es determinar la prevalencia de la nomofobia en
una poblacién especifica: estudiantes de 3° y 4° de la Educacién Secundaria Obligatoria

(ESO) del Instituto Els Pallaresos, en Catalufia.

Para la consecucion de este objetivo, se realizara una recoleccion de datos en un
momento puntual en el tiempo, concretamente en marzo de 2025. Se utilizara el
Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q), un instrumento estandarizado que permitira obtener

mediciones cuantitativas sobre la nomofobia en la muestra seleccionada.

El caracter transversal del estudio permitira obtener una imagen precisa de la
situacion en el periodo de tiempo delimitado. Mediante el andlisis estadistico de los datos
recogidos, se buscara cuantificar la magnitud del fendmeno de la nomofobia en la poblacion
objeto de estudio. Los resultados obtenidos contribuiran a la descripcion de este fendmeno
en el contexto educativo del Instituto Els Pallaresos y proporcionaran una comprension
detallada que podra informar futuras investigaciones o intervenciones en contextos

similares.

Esta investigacion se guia por el paradigma positivista, el cual, segun
Hernandez-Sampieri et al. (2006), se fundamenta en la creencia de que existe una realidad
objetiva y cognoscible, independiente del observador. Desde esta perspectiva, el
conocimiento se genera a través de la observacion sistematica y la medicion precisa de los
fendmenos, buscando establecer leyes generales que expliquen las relaciones causales

entre las variables.
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En el contexto de este estudio, la homofobia se concibe como un fenédmeno real y
susceptible de ser medido de forma objetiva. Se asume que existen factores especificos
que influyen en su desarrollo y que, mediante la aplicacion de métodos cuantitativos, es

posible identificar patrones y tendencias que permitan comprender mejor este fendmeno.

La utilizacion del Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) se enmarca dentro de la
I6gica positivista, ya que este instrumento permite la cuantificacion de la nomofobia y la
obtencion de datos numéricos que pueden ser analizados estadisticamente. A través del
analisis de estos datos, se pretende establecer relaciones entre la nomofobia y otras
variables, como el tiempo de uso del smartphone, los habitos de estudio o las relaciones

sociales, con el fin de identificar posibles factores de riesgo o proteccion.

Finalmente, el paradigma positivista proporciona el marco epistemoldgico y
metodolégico para el estudio de la nomofobia en estudiantes de 3° y 4° de la ESO del
Instituto Els Pallaresos. La busqueda de la objetividad, la medicion precisa y el analisis
estadistico de los datos permitiran obtener una comprension mas profunda de este

fendmeno y generar conocimiento que pueda ser utilizado para la prevencion e intervencion.
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4. DISENO DE LA INVESTIGACION

4.1. Objetivos

Para asegurar el éxito de esta investigacion sobre la nomofobia en estudiantes de 3°
y 4° de la ESO del Instituto Els Pallaresos, es importante establecer con precision los
objetivos que se desean alcanzar. Esto permitira mantener una direccion clara y concisa

durante todo el proceso de investigacion.

El propdsito a largo plazo es comprender en profundidad el fenémeno de la
nomofobia en el contexto educativo del Instituto Els Pallaresos. Para lograrlo, la
investigacion se guiara por los siguientes objetivos, que se abordaran en la presentaciéon y

analisis de los resultados:
Objetivo general:

1. Analizar el impacto de la nomofobia en los jévenes estudiantes de entre 14 y 16

anos del Instituto Els Pallaresos.
Objetivos especificos:

1.1. Determinar la prevalencia de la nomofobia entre los estudiantes que cursan la

Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) en el Instituto Els Pallaresos.

1.2. Identificar las dimensiones de la nomofobia que presentan mayor prevalencia

entre los jovenes estudiantes del Instituto Els Pallaresos.

1.3. Comparar los niveles de nomofobia entre hombres y mujeres estudiantes del

Instituto Els Pallaresos.

1.4. Describir las estrategias de intervencion desde la Educacion Social que pueden

implementarse para prevenir y abordar la nomofobia.

4.2. Contexto

El estudio se lleva a cabo en Els Pallaresos, un municipio de la comarca del
Tarragonés (Tarragona), cuya ubicacion cercana a la capital provincial define su contexto.
Este emplazamiento estratégico ha moldeado su desarrollo, transitando desde una
economia histéricamente arraigada en la agricultura hacia un modelo residencial

contemporaneo. Dicho cambio se ha visto propiciado por un incremento demografico y una
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expansion urbanistica, consecuencia de su conectividad y cercania a Tarragona

(Ajuntament dels Pallaresos, s.f.).

La incorporacioén del Instituto de Educacion Secundaria Els Pallaresos, de titularidad
publica, al tejido educativo de la regién constituye un capitulo relativamente reciente, pero
de notable trascendencia, especialmente en lo que concierne a la formacion de la poblacion
adolescente. Dado que este estudio se centra en el grupo de edad de 14 a 16 afios, es
relevante destacar que el instituto alberga a la totalidad de los alumnos de tercero y cuarto
de la ESO del municipio. Desde su fundacion en el curso 2008 - 2009, la institucion ha
desempefado un papel activo en la formacién de estos jovenes, cuya trayectoria ha sido
influenciada de manera significativa por la labor del centro. A pesar de su juventud, el
instituto ha logrado consolidar una presencia relevante en la comunidad, evidenciando un
compromiso solido con la educacion de sus estudiantes. La vitalidad de la institucion se
refleja en su alumnado, que comprende cinco grupos de tercero de la ESO, con un total de
145 alumnos y alumnas, y cuatro grupos de cuarto, sumando 115 estudiantes. Esto
demuestra su importante peso en la educacion secundaria de la zona, la cual centrara este
estudio. Cabe destacar, a modo de contexto, que el centro también acoge a tres grupos de

primero de la ESO y cinco grupos de segundo (INS Els Pallaresos - Agora, s.f.).

El programa educativo del Instituto Els Pallaresos abarca etapas formativas
esenciales: la Educacién Secundaria Obligatoria (ESQO) y el Bachillerato. De este modo, la
institucion se erige como un referente clave en la formacion de los adolescentes de Els
Pallaresos y de los municipios circundantes, garantizando el acceso a una educacion

secundaria de calidad y proximidad.

Mas alla de su funcion meramente académica, el Instituto Els Pallaresos se distingue
por el dinamismo y la implicaciéon de su comunidad educativa. A través de su presencia en
el ambito digital, se hace patente una serie de iniciativas y proyectos que trascienden el
curriculo ordinario, abordando aspectos como la integracién social y la conciencia
medioambiental. Esta actividad refleja una concepcién integral de la educacion, orientada a
la formacion de ciudadanos comprometidos y sensibles a su entorno (INS Els Pallaresos -

Agora, s.f.).

El alcance de este estudio se centra en los 260 alumnos que conforman el universo
de la investigacion, representados por la totalidad de estudiantes de 3° y 4° de la ESO del

Instituto Els Pallaresos.
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La eleccion de dicho instituto como contexto para este estudio sobre la nomofobia se

justifica por varios motivos:

e Acceso a la poblacion de estudio: La concentracion significativa de estudiantes de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) en el Instituto Els Pallaresos facilita un
acceso eficiente a la poblacién objetivo, o que permite obtener una muestra
representativa para el analisis de este fendmeno.

e Relevancia del tema: La nomofobia es una problematica emergente en la sociedad
actual, especialmente entre los adolescentes, quienes son usuarios intensivos de
tecnologias inteligentes. En este sentido, Els Pallaresos, con su alta penetracion
tecnolégica y una poblacion juvenil expuesta a las innovaciones digitales, se
presenta como un entorno relevante para este estudio.

e Aportacion al conocimiento: Los hallazgos derivados de esta investigacion,
aunque no son directamente generalizables a toda la poblacién adolescente,
aportaran informacion importante sobre la nomofobia en un contexto especifico. Este
estudio se posiciona, ademas, como uno de los primeros trabajos cuantitativos en
Catalufa que aborda la nomofobia en poblaciéon adolescente, lo que subraya su
relevancia y potencial para establecer un marco de referencia y fomentar futuras

investigaciones en la region.

4.3. Participantes y Tipo de Muestreo

Los participantes en el estudio son estudiantes con edades comprendidas entre los
14 y 16 anos que cursan 3°y 4° de la ESO en el Instituto Els Pallaresos. Se selecciona este
rango de edad para facilitar la obtencién del consentimiento de los padres, madres o tutores
legales de los menores, de acuerdo con la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de
Proteccién de Datos Personales y garantia de los derechos digitales. Su articulo 7 establece
que "el tratamiento de los datos personales de un menor de edad uUnicamente podra

fundarse en su consentimiento cuando sea mayor de catorce afos".

Es por ello, que se define un tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia
(Hernandez-Sampieri et al., 2006). Esta técnica implica seleccionar a los participantes que
son mas accesibles y estan disponibles en el momento de la investigacion, lo que en este
caso correspondié a la mayoria de los estudiantes de 3° y 4° de la ESO del Instituto Els
Pallaresos que accedieron a participar voluntariamente. En total, se invité a participar a 260
estudiantes, obteniéndose finalmente una muestra efectiva de 165 participantes tras aplicar

los criterios de exclusién. Si bien este tipo de muestreo no permite la generalizacion
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estadistica a una poblacion mayor, es apropiado para un estudio de caso descriptivo que

busca comprender un fenémeno en un contexto especifico.

4.4. Técnica de Recogida de Datos

Para la recoleccion de datos se emplearon métodos cuantitativos que permiten
obtener informacion medible y comparable. Inicialmente, se considerd el Cuestionario de
Nomofobia (NMP-Q) original, desarrollado por Yildirim y Correia (2015), que consta de 20

items con una escala Likert de 7 puntos y un rango de puntuacion total de 20 a 140.

Posteriormente, se evalué la adaptacién al espafiol de Gonzalez-Cabrera et al.
(2017), que también utiliza 20 items y una escala Likert de 7 puntos, y que establecio

puntos de corte basados en percentiles para clasificar usuarios como "ocasionales", "en

riesgo" y "problematicos" en adolescentes.

Sin embargo, tras consultar con docentes y reflexionar sobre la poblacion objetivo de
este estudio (adolescentes de 14 a 16 afos), sus valoraciones indicaron que una escala
Likert de 7 puntos podria resultar confusa, especialmente en los puntos intermedios (como 4
o 5) y en la distinciéon entre las opciones de desacuerdo (1 y 2). Ademas, se sefald la
posible ambigtiedad de algunas preguntas, como "me daria algo si estuviera a punto de
quedarme sin saldo o de alcanzar mi limite de gasto mensual", donde la expresion "me

daria algo" resultaba imprecisa.

Por todo ello, se optdé por utilizar el Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) en su
adaptacion al espanol por Ramos-Soler et al. (2017) (Anexo 1). Esta version del
cuestionario fue disefada especificamente para estudiantes de Educacién Secundaria
Obligatoria. Consta de 21 items (incluyendo uno adicional propuesto por los adaptadores) y
utiliza una escala Likert de 5 puntos (donde 1 es 'totalmente en desacuerdo' y 5 es
'totalmente de acuerdo'). Los items se agrupan en las cuatro dimensiones de la nomofobia
identificadas por Yildirim y Correia (2015), con el item adicional incluido en la dimensién de

“Pérdida de conexion”:

No poder comunicarse (items: 10, 11,12, 13, 14 y 15).
Pérdida de conexioén (items: 16,17, 18, 19y 20).

No ser capaz de acceder a la informacion (items: 1, 2, 3y 4).

e

Renunciar a la comodidad (items: 5, 6, 7, 8 y 9).
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El cuestionario utilizado, al contar con una escala de 5 puntos en sus 21 items,
presenta un rango de puntuaciones totales que oscila entre 21 (21 x 1) y 105 (21 x 5)

puntos. El tiempo necesario para cumplimentarlo varia entre 14 y 20 minutos.

Dado que la adaptacién del cuestionario NMP-Q de Ramos-Soler et al. (2017)
utilizada en este estudio no proporciona puntos de corte estandarizados en la literatura para
clasificar la nomofobia en niveles de gravedad especificos, se hizo necesario establecer una
categorizacion descriptiva propia para facilitar su interpretacion. Esta decisién se
fundamenté en la necesidad de ofrecer un marco interpretativo claro y contextualizado para
los resultados de este estudio, permitiendo una comprensién mas accesible de los niveles
de nomofobia detectados en la muestra. Para ello, se dividi6 el rango total de puntuaciones
posibles de la escala (de 21 a 105 puntos) en cuatro segmentos equitativos. Estas
categorias y sus descripciones cualitativas se desarrollaron con el fin de proporcionar un

marco interpretativo claro y contextualizado para los resultados de este estudio.
Estos segmentos se interpretan de la siguiente manera:

¢ Nomofobia Ausente o Minima (21 a 41 puntos): Indica que la persona no
experimenta una preocupacion significativa por no tener su smartphone, o que su
uso es saludable y bajo control.

e Nomofobia Leve (42 a 62 puntos): Sugiere que la persona puede experimentar
cierta ansiedad o incomodidad al no tener su smartphone, pero esto no interfiere
gravemente en su vida diaria. Podria ser un indicador para prestar atencién a los
habitos de uso.

e Nomofobia Moderada (63 a 83 puntos): Implica que la persona experimenta una
preocupacion considerable y sintomas notables de malestar relacionados con la
ausencia de su smartphone. Esto podria afectar su bienestar y funcionamiento
diario.

e Nomofobia Grave (84 a 105 puntos): Indica una dependencia muy fuerte del
smartphone y un miedo intenso a no tenerlo. Es probable que la nomofobia esté
interfiriendo significativamente en la vida personal, social, académica o laboral de la

persona, y podria requerir atenciéon profesional.

La clasificacion detallada de estos niveles se presenta a continuacion en la Tabla 3:
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Tabla 3
Puntuacion Test NMP-Q

NIVEL DE NOMOFOBIA PUNTUACION
Ausente o Minima 21 a 41
Leve 42 a 62
Moderado 63 a 83
Grave 84 a 105

Nota. Elaboracién propia

Para la realizacion de este estudio, se disefidé un cuestionario digital utilizando la
plataforma Google Forms. Esta eleccién metodolédgica tuvo como objetivo principal facilitar
tanto la distribucién del instrumento como la posterior recoleccién de los datos obtenidos. El
cuestionario se estructur6 en tres secciones principales, cada una con un propdsito

especifico dentro de la investigacion.

La primera seccion se dedico a proporcionar a los participantes informacioén esencial
sobre el estudio, incluyendo una descripcion detallada del trabajo de investigacion, el titulo
del proyecto, sus objetivos principales y la identificaciéon de la investigadora responsable.
Ademas, se adjunté el documento relativo a la proteccidén de datos personales, asi como el
formulario de consentimiento informado, garantizando asi el cumplimiento de los principios

éticos en la investigacion.

La segunda seccion tuvo como finalidad orientar a los participantes sobre el proceso
de respuesta, proporcionando instrucciones claras y concisas acerca de coémo debian
puntuar sus respuestas. Esta explicacién introductoria buscaba asegurar que todos los
participantes comprendieran correctamente la escala de valoracién utilizada, minimizando

posibles errores en la recoleccién de datos.

La tercera y Uultima seccion se compuso de las preguntas pertenecientes al
Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q), basado en la version adaptada por Ramos-Soler et al.
(2017).

Finalmente, para analizar los datos, se recurrié a la version 30.0 del software
estadistico IBM SPSS, asi como al programa Excel, lo cual permiti6 conocer las

particularidades para una mejor interpretacion de los hallazgos estadisticos.

36



4.5. Implicaciones Eticas

Las implicaciones éticas de este estudio se consideran de suma importancia, dado
que se trabaja con menores de edad. En este sentido, se tendran en cuenta los siguientes

principios:

e Participacion voluntaria: Los participantes seran libres de elegir si desean
participar en el estudio o0 no, sin ningun tipo de presidon o coaccioén.

e Consentimiento informado: Se proporcionara a los participantes toda la
informacion relevante sobre el estudio para que puedan tomar una decision
informada sobre su participacion. Esto incluira:

- Detalles sobre la naturaleza y objetivos de la investigacion.

- Procedimientos que se seguiran.

- Posibles beneficios y riesgos.

- Derechos de los participantes (como el derecho a retirarse en cualquier
momento).

e No engaio: No se utilizara informacion falsa o engafiosa en ningin momento del
estudio.

e Principio de no maleficencia: Se buscard no causar ningun dafio a los
participantes, ya sea fisico, psicolégico o social.

e Consideracion en el trato: Se mantendra un trato respetuoso hacia los
participantes durante todo el proceso de investigacion.

e Confidencialidad: Se garantizara la proteccién de la identidad de los participantes y
la confidencialidad de sus datos, asegurando el anonimato en todo momento. Solo el
investigador tendra acceso a la informacion, y se tomaran medidas para asegurar

que no se revele a terceros.

Ademas, se tendra especial cuidado en la forma en que se presenten los resultados
del estudio, evitando estigmatizar o etiquetar a los estudiantes que puedan presentar
nomofobia. Se promovera un ambiente de respeto y comprensién, fomentando la reflexién
critica sobre el uso de la tecnologia y el desarrollo de habitos saludables. Es por ello que, se
proporcionara a los participantes informacion sobre recursos de apoyo disponibles en caso

de que necesiten ayuda en caso de presentar altos niveles de nomofobia.
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4.6. Trabajo de Campo

A grandes rasgos, las etapas del proceso metodoldgico del presente trabajo han

sido las siguientes:

1. Identificacién del problema de investigacion: Se inicia con la identificacién y

delimitacion del tema de interés, en este caso, la nomofobia en jévenes estudiantes.
Se realiza una revision inicial de la literatura para contextualizar el problema y

justificar la necesidad de la investigacion.

2. Revisiéon bibliografica v conceptualizacidén: Se lleva a cabo una exhaustiva revision

de la literatura cientifica relevante sobre la nomofobia, su prevalencia, sus causas,
sus consecuencias y las posibles estrategias de intervencién. Se definen los
conceptos clave y se construye un marco tedrico solido que sustente la

investigacion.

3. Diseno vy aplicacion de instrumentos de recoleccion de datos: Se selecciona el

Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) como instrumento de evaluacién y se procede
a su aplicacion en la muestra de estudio. Se obtiene el consentimiento informado de
los participantes y se les informa sobre los objetivos y procedimientos de la

investigacion.

4. Procesamiento de la informacidn: Se organizan y sistematizan los datos recopilados

a través del cuestionario. Se realiza una codificacién de las respuestas y se

preparan los datos para su posterior analisis.

5. Analisis estadistico de los datos: Se aplican las técnicas estadisticas apropiadas

para analizar los datos obtenidos. Se describen las caracteristicas de la muestra, se
calcula la prevalencia de la nomofobia y se exploran las relaciones entre las

variables de estudio.

En la fase inicial de la recoleccién de datos, se priorizé la proximidad geogréfica,
seleccionando los cinco institutos de Cambrils como muestra inicial. Tras un primer envio de
correos electronicos y la ausencia de respuesta, se contacto telefénicamente a la direccion,
coordinacion y personal docente de dichos centros. Sin embargo, no se logré establecer

comunicacion, lo que represento la primera de las limitaciones encontradas en el proceso.

Ante esta situacion, se remitié un segundo correo electrénico, obteniendo respuesta

unicamente de dos institutos de Cambrils. Uno de ellos declind la propuesta sin
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proporcionar explicaciones adicionales. El segundo, informé que el Departament de la

Generalitat exigia una autorizacién previa, lo cual impedia su participacion en el estudio.

Frente a la incertidumbre generada, se realizé una investigacion sobre el requisito de
autorizacién mencionado. Se hallé la Instruccié 2/2024, emitida por el Departament
d'Educacié i Formacio Professional, que regula el acceso de investigadores a los centros
educativos publicos para la recopilacién de datos cientificos y estadisticos. Esta normativa,
basada en la experiencia de la Instruccion 3/2020, establece las condiciones y el
procedimiento para solicitar dicho acceso, con el objetivo de optimizar la obtencién de datos
a través de encuestas, observaciones y otras técnicas, garantizando el cumplimiento de las

regulaciones pertinentes (Departament d’Educacio, s.f).

El 20 de febrero, se cumplimenté el formulario de solicitud de autorizaciéon con toda
la informacién requerida (n.° de registro 9015-552413/2025). La respuesta recibida confirmé
la recepcion de la solicitud y el inicio de la tramitacion, indicando que ocupaba el lugar 42 en
la lista de espera. Se informdé que, debido a los plazos de tramitacion y las restricciones de
acceso en junio, el acceso se concederia para el curso 2025-2026, sumando otra de las

limitaciones que ralentizaron el avance de la investigacion.

Paralelamente, se decidi6 ampliar el area geografica inicial del estudio a las
comarcas del Baix Camp y Tarragonés, enviando correos electrénicos a los 43 institutos
publicos de estas zonas. De este modo, solo el Instituto Els Pallaresos expreso su interés
en participar, lo que condujo a la implementaciéon de un muestreo no probabilistico por

conveniencia, involucrando a 260 estudiantes de tercero y cuarto de la ESO.

Para garantizar la validez ética del estudio, se solicitd y obtuvo la aprobacién del
Comité de Etica de la Universidad Rovira i Virgili (CEIPSA-2025-TFG-0051), bajo la

autorizacion de Carlos Garcia Mellado.

El cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) se remiti6 por correo electronico al
coordinador pedagdgico del centro Els Pallaresos, quien lo distribuyo a los tutores de todos
los grupos. Los estudiantes completaron dicho cuestionario durante el horario de tutoria.
Durante el mes de marzo, se recopilaron 187 respuestas al cuestionario a través de Google
Forms. Se establecieron criterios de inclusion y exclusion para la seleccion de los

participantes:
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e Criterios de exclusion

e Los criterios de inclusion

4.7. Cronograma

Estudiantes que no dieron su consentimiento

Estudiantes de 14 a 16 anos

Estudiantes de tercero y cuarto de la ESO

Cuestionarios incompletos o incorrectamente cumplimentados

Estudiantes que hayan firmado el consentimiento informado

FASES DEL DESARROLLO

MAYO

JUNIO

Semanas

1. INTRODUCCION

2. MARCO TEORICO

3.METODOLOGIAyY
DISENO INVESTIGACION

4. APLICACION

5. RESULTADOS

6. DISCUSION Y ANALISIS

7. CONCLUSIONES

8. REVISION FINAL

9. PRESENTACION
TRABAJO ESCRITO

10. PREPARACION
PRESENTACION ORAL

11. DEFENSA TRIBUNAL

Nota. Elaboracion propia.




5. RESULTADOS

5.1. Descripcion de la Muestra

Respecto a los resultados, se obtuvieron un total de 187 respuestas de un universo
de 260 estudiantes de 3° y 4° de la ESO del Instituto Els Pallaresos. Esto representa un
indice de respuesta del 72%, calculado utilizando la férmula estandar: (Numero de

respuestas recibidas / Tamafo de la poblaciéon) x 100.

Es importante destacar que, para el analisis de datos, se aplicaron criterios de
exclusion especificos detallados en el apartado anterior. Por lo tanto, de las 187 respuestas

recolectadas, 22 fueron excluidas, definiendo asi, una muestra efectiva de 165 estudiantes.

Tabla 4

Dimensiones de la Nomofobia

N.° estudiantes % estudiantes

Mujer 82 49,70
Género Hombre 81 49,09

Otro 2 1,21

14 53 32,12
Edad 15 86 52,12

16 26 15,76

3°ESO 84 50,91
Curso

4° ESO 81 49,09

Nota. Elaboracion propia. Datos recopilados de encuestas a estudiantes del Instituto Els Pallaresos

durante el mes de marzo de 2025.

La tabla 4 muestra una subdivision de la muestra efectiva segun las caracteristicas
sociodemograficas. En cuanto al género, el 49,70% son mujeres estudiantes, el 49,09% son
hombres y solo un 1,21% no especificd su género. Respecto a la edad, el 32,12% tiene 14
anos, el 52,12% tiene 15 afos y el 15,76% tiene 16 afos. Ademas, el 50,91% cursa 3° de
ESO vy el 49,09% son estudiantes de 4° de la ESO.
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5.2. Prevalencia de Nomofobia

Para este andlisis, se clasificd a los participantes en cuatro niveles de intensidad de
nomofobia: Ausente o Minima (21 a 41), Leve (42 a 62), Moderado (63 a 83) y Grave (84 a
105), utilizando los rangos de puntuacion total establecidos en la Tabla 3, una

categorizacién descriptiva propuesta para este estudio.

Figura 3

% Nivel de Nomofobia

% Nivel de Nomofobia

Grave

Moderado _—
11%

Ausente o Min.

Leve

Nota. Elaboracién propia

e Hipdtesis 1: "Los jovenes estudiantes del Instituto Els Pallaresos de entre
14 y 16 anos hacen un uso excesivo del smartphone y presentan un nivel

elevado de nomofobia, mas del 70% de los estudiantes."

Los resultados obtenidos no confirman la Hipotesis 1. La puntuacién media de
nomofobia en la muestra fue de 48,55 (DE=13,67). Considerando que la puntuacion total
posible para este cuestionario oscila entre 21 y 105 puntos, esta media sugiere que, en
general, los estudiantes presentan una intensidad de nomofobia generalmente ausente o
minima a baja. Contrariamente a lo esperado, la prevalencia de nomofobia con una

intensidad mas alta no alcanzd el porcentaje propuesto.

Segun la clasificacion descriptiva de la Tabla 3 y la Figura 3, la distribucion de los
niveles de nomofobia es la siguiente: 56 estudiantes (34%) presentan nomofobia Ausente o
Minima, 87 estudiantes (53%) se encuentran en el nivel Leve, 19 estudiantes (11%) en el

nivel Moderado, y solo 3 estudiantes (2%) en el nivel Grave. Por lo tanto, el porcentaje de
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estudiantes que presentan un nivel elevado (considerando moderado o grave) de nomofobia

es considerablemente inferior al 70% propuesto en la hipétesis.

5.3. Dimensiones de la Nomofobia

Se calcularon las puntuaciones medias y desviaciones estandar para cada una de
las cuatro dimensiones de la nomofobia, segun la estructura del cuestionario utilizado. Las

dimensiones evaluadas fueron:

No poder comunicarse (items: 10, 11, 12, 13, 14 y 15).
Pérdida de conexion (items: 16,17, 18, 19y 20, 21).

No ser capaz de acceder a la informacion (items: 1,2,3y4).

=

Renunciar a la comodidad (items: 56,7,8y9).

Los resultados de este analisis se presentan en la siguiente tabla:

Tabla 5

Dimensiones de la Nomofobia

DIMENSIONES MEDIA DESVIACION ESTANDAR
NOMOFOBIA (M) (DE)

No poder comunicarse 14,8 4,96

Pérdida de conexion 13 4,64

No ser capaz de acceder a la informacion 9,34 3,15

Renunciar a la comodidad 11,62 3,34

Nota. Elaboracion propia.

La dimension que obtuvo la puntuacion media mas alta fue la de "No poder
comunicarse" (M=14,8; DE=4,96), seguida de "Pérdida de conexiéon" (M=13; DE=4,64). La
dimensién con la puntuacion media mas baja fue "No ser capaz de acceder a la
informacion" (M=9,34; DE=3,15).

e Hipoétesis 2: "La dimensiéon 'No poder comunicarse' presentara mayor

prevalencia entre los jévenes estudiantes."

Los resultados confirman la Hipétesis 2, ya que la dimensién con la puntuacion

media mas alta fue, efectivamente, la de "No poder comunicarse". No obstante, cabe
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destacar que no se observan diferencias significativas entre “pérdida de conexion” y
“renunciar a la comodidad” con respecto a la dimensién mas elevada. Asimismo, se observa

que “no ser capaz de acceder a la informacion” es la dimensidén menos votada.

Por otro lado, en la Figura 4 se presentan las puntuaciones medias para cada uno

de los 21 items que componen el cuestionario de nomofobia NMP-Q.

Figura 4

ltems Cuestionario NMP-Q

MEDIA
N
)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

iTEM

Nota. Elaboracién propia.

El gréafico de barras (Figura 4) revela una variabilidad significativa en la respuesta a
los diferentes items del cuestionario. Se observa que el item 16 ("No puedo salir a la calle
sin smartphone, si se me olvida, vuelvo a casa a por él”) presenta la puntuacién media mas
alta (M=3,22), lo que sugiere un alto grado de dependencia del smartphone en este
aspecto. Le siguen en relevancia los items 10 ("Me despisto con las tareas del
colegio/instituto por estar mirando y utilizando mi smartphone"), 6 ("Me siento seguro si no
llevo el smartphone conmigo") y 13 ("Por estar usando el smartphone duermo menos"),
indicando que la distraccion, la percepciéon de falta de seguridad sin smartphone, y la

interferencia con el suefio son preocupaciones significativas. En contraste, el item 21 ("Mis
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amigos se enfadan conmigo porque le hago mas caso al smartphone que a ellos") muestra
la puntuacion media mas baja (M=1,42), sugiriendo que este aspecto tiene una menor

influencia en la nomofobia segun las respuestas obtenidas en el cuestionario.

5.4. Diferencias de Género

Este apartado explora si existen diferencias significativas en los niveles de
nomofobia entre hombres y mujeres, asi como en las dimensiones especificas. Si bien en
este estudio se incluyd la opcién "Otro" para la identificacion de género, la limitada
representacion de esta categoria (n=2) restringe la capacidad de realizar un analisis
estadistico comparativo fiable, por lo que el enfoque principal se centrara en las diferencias

entre hombres y mujeres.

Tabla 6

Niveles de Nomofobia por Género

Ausente o
Género  Media (M) DE Minimo Leve Moderado Grave Total
Hombre 4917 15,20 28 44 8 1 81
Mujer 47,54 11,77 42 28 10 2 82
Otro 64 8,48 0 1 1 0 2

n= 165

Nota. Elaboracién propia.

La Tabla 6 presenta un resumen de los niveles y dimensiones de nomofobia por
género, incluyendo las medias (M) y desviaciones estandar (DE) de las puntuaciones, asi
como la distribucion de los participantes en las categorias de intensidad (Ausente o Minimo,

Leve, Moderado y Grave).

Se observa que el grupo 'Otro' muestra la media mas alta en la puntuacién de
nomofobia (M=64; DE=8,48), aunque, como se ha mencionado, este grupo tiene un tamafo
de muestra muy reducido (n=2), lo que limita la generalizacién de este resultado. Tanto
hombres (M=49,17; DE=15,20) como mujeres (M=47,54; DE=11,77) presentan medias
similares, sin diferencias estadisticamente significativas aparentes en el nivel global de

nomofobia.

En cuanto a los niveles de intensidad de nomofobia por género, los hombres se

distribuyen principalmente en las categorias Ausente (28), Leve (44) y Moderado (8), con un
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caso en Grave (1). Las mujeres, por su parte, muestran una mayor concentracion en
Ausente (42) y Leve (28), con 10 casos en Moderado y 2 en Grave. El grupo 'Otro’ se
distribuye entre Ausente (1) y Leve (1). Es importante recordar la limitacion del tamafo de

muestra del grupo 'Otro’, que influye en la interpretacién de sus datos.

e Hipoétesis 3: "Se observaran diferencias significativas en los niveles de

nomofobia entre hombres y mujeres.

Estos resultados no respaldan la Hipétesis 3. En cambio, se observa que las medias
de hombres y mujeres son cercanas, y que la distribucion por niveles no muestra una
diferencia significativa entre ambos grupos. El grupo 'Otro’, aunque con una media mas alta,
tiene un tamafio muestral insuficiente para sacar conclusiones fiables sobre las diferencias

de género en estos niveles.

Figura 5

ltems Cuestionario NMP-Q por Género

@ MUJERES HOMBRES
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TEM

Nota. Elaboracién propia.

La Figura 5 presenta una comparativa de las puntuaciones medias obtenidas por
mujeres y hombres en cada uno de los 21 items del cuestionario de nomofobia NMP-Q.

Dada su escasa representacion (n=2), el grupo "Otro" no se ha incluido en este analisis.
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Si bien se percibe una tendencia general similar en las puntuaciones de nhomofobia
entre ambos géneros, destacan algunas diferencias en items especificos. Se observa que
las mujeres tienden a presentar una mayor dependencia emocional y de conectividad en
relaciéon con el smartphone. Esta tendencia se manifiesta claramente en items como el 3
(“A veces pienso que se me va a acabar la bateria del smartphone y me pongo nervioso”),
donde las mujeres reportan una ansiedad significativamente superior ante la posibilidad de

quedarse sin bateria (M=2,46) en comparacién con los hombres (M=1,97).

De igual manera, en el item 5 (“Me da mucho miedo quedarme sin datos en mi
smartphone”), las mujeres expresan un miedo considerablemente mayor a quedarse sin
datos smartphone (M=2,85) frente a los hombres (M=1,7), lo que sugiere una mayor
dependencia de la conectividad smartphone, posiblemente relacionada con patrones de

comunicacion social.

En cuanto a la seguridad en ausencia del smartphone y la necesidad de revision
constante, se observa que las mujeres muestran puntuaciones mas elevadas en el item 7
(“Tengo la necesidad de estar mirando el smartphone continuamente por si hay algun
mensaje nuevo”) (M=2,74) en comparacion con los hombres (M=2,27), lo que sugiere una
mayor necesidad de estar pendientes de sus dispositivos. Por otro lado, en el item 6 (“Me
siento seguro si no llevo el smartphone conmigo”), las puntuaciones de las mujeres
(M=2,64) son ligeramente inferiores a las de los hombres (M=2,88), indicando que las

mujeres tienden a sentirse menos seguras sin su smartphone.

El agobio ante la ausencia del smartphone y la dependencia también son mas
pronunciados en las mujeres. En el item 8 (“Me agobio mucho si no tengo el smartphone y
pienso que alguien quiere comunicarse conmigo”), las mujeres presentan un mayor agobio
al no tener el smartphone (M=2,51) en comparacién con los hombres (M=2,18). Asimismo,
en el item 16 (“No puedo salir a la calle sin smartphone, si se me olvida, vuelvo a casa a por
él”), las mujeres muestran una dependencia superior del smartphone (M=3,45) en
comparacion con los hombres (M=3), lo que pone de manifiesto esta mayor necesidad de

tener el dispositivo siempre presente.

Por otro lado, en el item 13 (“Por estar usando el smartphone duermo menos”), se
observa que los hombres (M=2,75) tienden a reportar un mayor impacto negativo del uso
del smartphone en su calidad de suefio en comparaciéon con las mujeres (M=2,49). En
contraste, en el item 18 (“Me siento mas feliz cuando estoy usando el smartphone”), se
observa que los hombres (M=2,38) tienden a reportar una mayor sensacion de felicidad al

usar el smartphone en comparacion con las mujeres (M=2,09).
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6. DISCUSION

En el contexto de la creciente preocupacion por el impacto de las nuevas
tecnologias en la juventud, este estudio se propuso analizar el impacto de la nomofobia en
jévenes estudiantes de 14 a 16 afos del Instituto Els Pallaresos, explorando su prevalencia,
dimensiones y diferencias de género. Los resultados obtenidos revelan una prevalencia
mayoritariamente de intensidad ausente/minima a leve de nomofobia en la muestra, con
una puntuacion media de 48,55, o que no confirma la hipotesis inicial que planteaba un
nivel elevado de nomofobia en mas del 70% de los estudiantes. Es importante destacar que,
si bien la prevalencia de nomofobia de intensidad elevada no se confirmé en los términos
esperados (niveles Moderado 11% y Grave 2%), esto no minimiza la relevancia del
fendmeno en esta poblacion. Incluso los niveles de intensidad ausente/minima a leve
pueden tener implicaciones en el bienestar y el funcionamiento de los jévenes, y es
fundamental comprender los factores que contribuyen a su desarrollo y mantenimiento. Por
ello, se invita a una reflexion sobre la complejidad del fendmeno y la necesidad de

considerar multiples factores al interpretarlo.

La prevalencia relativamente baja observada difiere de estudios como el de
Rodriguez-Garcia et al. (2021), que encontraron una prevalencia media de nomofobia en
estudiantes de secundaria. No obstante, esta particularidad podria estar influenciada por las
caracteristicas intrinsecas de la muestra obtenida mediante un muestreo no probabilistico
por conveniencia en un unico centro, el Instituto Els Pallaresos, lo que limita la capacidad de
generalizacion a otras poblaciones de estudiantes y contextos. Coincide, sin embargo, con
otros estudios que sugieren que la prevalencia de la nomofobia puede variar
significativamente segun el contexto y las caracteristicas de la muestra (Ledn-Mejia et al.,
2021). De hecho, la literatura reporta una amplia disparidad en la prevalencia de nomofobia,
con porcentajes que oscilan entre el 13% y el 79% para personas en riesgo y entre el 6% y

el 73% para quienes la padecen.

Los estudiantes del Instituto Els Pallaresos, si bien inmersos en la era digital,
podrian presentar particularidades socioculturales que modulan su relacion con la
tecnologia y, por ende, sus niveles de nomofobia. Factores como el entorno familiar, las
actividades de ocio, el acceso a recursos y el contexto educativo podrian desempenar un
papel importante en la configuracién de esta realidad. En este sentido, autores como Cerro
Herrero et al. (2020) destacan la vulnerabilidad de los jovenes a los riesgos del uso de los
smartphones, pero también la influencia del contexto social y cultural en sus patrones de

uso.
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Es esencial considerar el instrumento de medicion utilizado y sus posibles
limitaciones. A pesar de que el Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) es una herramienta
ampliamente utilizada, su sensibilidad y especificidad pueden variar en funcién de la
poblacién y el contexto de aplicacion. La interpretacién de los resultados debe realizarse
con cautela, teniendo en cuenta las posibles variaciones en la forma en que los estudiantes
perciben y responden a los items del cuestionario. El uso de un cuestionario
autoadministrado podria haber llevado a una subestimacién de la prevalencia de la
nomofobia, ya que los participantes podrian haber tendido a dar respuestas socialmente
deseables. Ademas, la critica de Ledn-Mejia (2021) sobre la confusiéon conceptual en la
literatura entre "nomofobia" y "adiccion al smartphone" también influye en cémo se mide y

reporta la prevalencia del fenémeno.

En cuanto a las dimensiones de la nomofobia, se confirmé que la "No poder
comunicarse" es la mas prevalente entre los jovenes estudiantes del Instituto Els Pallaresos.
Este hallazgo se alinea con la importancia central de la comunicacién en la adolescencia,
etapa en la que las redes sociales y los dispositivos smartphone se convierten en
herramientas sustanciales para la interaccion social y la construccion de la propia identidad.
La necesidad de estar constantemente conectado y disponible para comunicarse con el
grupo de pares, compartir experiencias y recibir validacion social puede generar ansiedad y
malestar cuando esta posibilidad se ve limitada. La presién social por estar siempre "online"
y la necesidad de responder rapidamente a las demandas del entorno virtual podrian ser
factores clave que contribuyen a la prominencia de esta dimension. Este hallazgo se alinea
con la teoria del apego de Bowlby (1969), que postula la necesidad innata de los seres
humanos de formar vinculos afectivos, y con la teoria de la autodeterminacion de Deci y

Ryan (1985), que destaca la necesidad de relacién como una necesidad psicologica basica.

Por otro lado, la dimension "No ser capaz de acceder a la informacioén” fue la menos
prevalente, lo que podria sugerir que los jévenes de hoy en dia perciben el acceso a la
informaciéon como una constante, dada la omnipresencia de internet en sus vidas. En este
contexto, la imposibilidad de acceder a la informacién podria generar menos ansiedad que
la imposibilidad de comunicarse, ya que la comunicacion esta intrinsecamente ligada a las
relaciones sociales y la pertenencia al grupo, necesidades vitales en la adolescencia. Es
interesante observar, sin embargo, que las dimensiones "Pérdida de conexién" y "Renunciar
a la comodidad" también obtuvieron puntuaciones relativamente altas, lo que sugiere que la
nomofobia es un fendmeno multidimensional que abarca diferentes aspectos de la relacién

con el smartphone, tal y como identificaron Yildirim y Correia (2015).
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Un hallazgo particularmente revelador fue la puntuaciéon media mas baja (M=1,42)
en el item 21: "Mis amigos se enfadan conmigo porque le hago mas caso al smartphone
que a ellos". Esta baja puntuacién, contrariamente a lo que cabria esperar de una alta
dependencia, podria indicar que los adolescentes participantes no perciben que su uso del
smartphone esté generando conflictos significativos con sus amistades. Esta percepcién
podria deberse a varias razones: que el uso intensivo del smartphone es la norma dentro de
sus circulos sociales y, por tanto, no se considera un problema; o que subestiman el
impacto real de su comportamiento en sus relaciones interpersonales, posiblemente debido
a una primacia de la interaccién digital sobre la presencial, donde el conflicto se manifiesta
de manera diferente o es menos evidente. Este resultado sugiere la necesidad de explorar
en futuras investigaciones como la socializacién digital redefine las expectativas de

interaccion y como se gestionan los conflictos en un entorno hiperconectado.

El analisis de las diferencias de género no revelé diferencias significativas en los
niveles generales de nomofobia, lo que coincide con algunos estudios (Diaz y Extremera,
2020) pero presenta resultados divergentes con otros que reportan una mayor prevalencia
en mujeres (Galhardo et al., 2023; Moreno-Guerrero et al., 2020; Ledn-Mejia et al., 2021).
Esta divergencia evidencial la complejidad de la relacion entre género y nomofobia, y la
necesidad de considerar multiples factores que pueden influir en esta relacion, como las
diferencias culturales, sociales y psicoldgicas entre los grupos estudiados. Este resultado es
consistente con lo encontrado por Rodriguez-Garcia et al. (2023), quienes tampoco hallaron

diferencias significativas entre géneros.

Sin embargo, se observaron diferencias interesantes en items especificos del
cuestionario NMP-Q, que aportan matices importantes a la comprension de la nomofobia en
funcién del género. Las mujeres mostraron una mayor dependencia emocional y de
conectividad, evidenciada en una mayor ansiedad ante la posibilidad de quedarse sin
bateria o datos, y una mayor necesidad de revisar continuamente el smartphone. Estos
hallazgos sugieren que las mujeres podrian utilizar el smartphone como una herramienta
para mantener y fortalecer sus relaciones sociales, lo que explicaria su mayor preocupacion
por la conectividad y su necesidad de estar siempre disponibles para la comunicacion. La
presion social por estar conectadas y la mayor importancia que otorgan a la interaccion
social a través de las redes sociales podrian ser factores relevantes en esta dinamica. Estos
resultados coinciden parcialmente con la literatura existente, donde algunos estudios han
atribuido mayores niveles de nomofobia en mujeres a factores como una mayor presién
social por estar conectadas o diferencias en la regulacion emocional (Arrivillaga, Rey y
Extremera Pacheco, 2020). Ademas, las mujeres manifestaron sentirse menos seguras sin

el smartphone, lo que podria indicar una percepcion del dispositivo como un elemento de
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seguridad personal, facilitador de la comunicacion en caso de necesidad o herramienta para

el acceso a informacion y asistencia.

En contraste, los hombres mostraron una mayor tendencia a experimentar un
impacto negativo del uso del smartphone en la calidad del suefo y a reportar una mayor
sensacion de felicidad al usar el dispositivo. Estos resultados se alinean con investigaciones
que sefalan la influencia del uso del smartphone en los patrones de suefio (Buctot et al.,
2021) vy la busqueda de gratificacion a través de la tecnologia. Estas diferencias podrian
estar relacionadas con distintos patrones de uso y diferentes formas de regular las
emociones a través del smartphone. Por ejemplo, los hombres podrian utilizar el
smartphone con mayor frecuencia para el entretenimiento o la busqueda de gratificacion
inmediata, lo que explicaria su mayor impacto en el suefio y su asociacién con la felicidad.
En este sentido, Echeburua y Corral (2010) caracterizan la dependencia digital por un uso
excesivo y problematico de la tecnologia, que interfiere con las actividades cotidianas y el
bienestar psicoldgico, lo que podria explicar el impacto en el suefo observado en los

hombres.

Estos matices en la experiencia de la nomofobia segun el género son de particular
relevancia para la Educacion Social. Comprender que las mujeres pueden presentar una
mayor dependencia emocional y de conectividad, mientras que los hombres podrian
experimentar mas impacto en el suefio y buscar gratificacion inmediata a través del
dispositivo, permite a los educadores sociales disefar estrategias de intervencién y
prevencion mas personalizadas y efectivas. Para las adolescentes, las intervenciones
podrian enfocarse en fortalecer su autoestima y autonomia al margen de la validacion
online, asi como en desarrollar habilidades para manejar la ansiedad por la desconexion y
fomentar un uso mas consciente de las redes sociales. Por otro lado, para los adolescentes
varones, los programas podrian hacer hincapié en la promocion de habitos de suefio
saludables, la gestion del tiempo de pantalla y la busqueda de fuentes de bienestar y ocio
alternativas al mundo digital. Integrar estas perspectivas de género en la practica de la
Educacion Social maximiza la pertinencia y el impacto de las acciones dirigidas a fomentar

una relacién saludable con la tecnologia en la juventud.

En general, los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones para la
educacioén social. La identificacion de "No poder comunicarse" como la dimensién mas
prevalente subraya la necesidad de desarrollar intervenciones que promuevan habilidades
de comunicacién interpersonal (talleres de comunicacion asertiva, actividades de
role-playing, dinamicas de grupo), estrategias para manejar la ansiedad ante la desconexion

(técnicas de relajacion, mindfulness, reestructuracion cognitiva) y una reflexién critica sobre
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el uso de las redes sociales (analisis de los riesgos y beneficios, fomento de un uso
responsable y ético). Es importante fomentar un uso consciente y responsable de la
tecnologia, que permita a los jovenes construir relaciones saludables y satisfactorias tanto
en el mundo virtual como en el mundo real. El ambito educativo y los educadores sociales
desempefan un papel clave en la prevencion y el abordaje de la nomofobia, implementando
programas de sensibilizacion y talleres que promuevan un uso responsable de la tecnologia,
el desarrollo de habilidades sociales y emocionales, y la busqueda de alternativas de ocio y

socializacion.

Si bien existen recursos y programas para promover un uso seguro y responsable de
la tecnologia, se evidencia la necesidad de desarrollar recursos especificos para la
prevencion e intervencion de la nomofobia, un fendmeno aun en exploraciéon y con una
sensibilizacién generalizada limitada. Para este fendmeno aun se necesitan mas estudios
que establezcan puntos de corte estandarizados para algunas de sus adaptaciones. Los
educadores sociales, en colaboracion con otros profesionales, pueden desempefar un
papel fundamental en el disefio e implementaciéon de estos recursos, adaptandolos a las
necesidades y caracteristicas de los diferentes grupos de poblacion. Ademas, dado que
este estudio constituye una de las primeras investigaciones cuantitativas en abordar esta
tematica en poblaciéon adolescente en Cataluia, sus resultados pueden servir como base

para el desarrollo de estrategias de intervencién y prevencion adaptadas al contexto local.

6.1. Limitaciones

Este estudio presenta algunas limitaciones que deben ser consideradas al interpretar

los resultados, puesto que pueden haber influido en los hallazgos.

Las dificultades y el tiempo invertido en el acceso a los centros educativos
representaron un obstaculo significativo, restringiendo el tamafio de la muestra y su
representatividad geografica. Los extensos tramites burocraticos y los plazos de tramitacion
necesarios para obtener la autorizacion de los centros educativos retrasaron
significativamente la fase de recoleccién de datos, lo que limitd la posibilidad de incluir una
mayor variedad de centros y participantes. Esta restriccion en la muestra, afecta la
posibilidad de transferir los resultados a otras poblaciones de estudiantes mas alla del
contexto estudiado. Ademas, el tamafo de la muestra puede haber limitado, también, el

poder estadistico para detectar diferencias sutiles, especialmente al comparar subgrupos.
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La naturaleza autoadministrada del Cuestionario de Nomofobia (NMP-Q) utilizado
para la medicién, lo hace susceptible a sesgos de respuesta, incluyendo la deseabilidad
social y la falta de sinceridad. Estos sesgos potenciales podrian haber resultado en una
subestimacion de la prevalencia de la nomofobia y, por lo tanto, limitar la comprension de su

intrincada complejidad.

El disefio descriptivo y transversal del estudio constituye otra limitacion
metodoldgica. Al ser un disefio no experimental, no permite establecer relaciones de causa
y efecto entre las variables analizadas, sino solo describir asociaciones. Asimismo, al ser un
estudio transversal, solo ofrece una vision estatica del fenédmeno, sin capturar su dinamica y

evolucion a lo largo del tiempo.

También se debe tener en cuenta el contexto especifico en el que se desarrollé la
investigacion. Los resultados obtenidos son aplicables, en principio, al Instituto Els
Pallaresos, y pueden estar influenciados por las caracteristicas particulares de este centro,
como su proyecto educativo, su cultura y las caracteristicas de su alumnado y familias.
Factores contextuales como el entorno familiar, las oportunidades de ocio y el uso de la
tecnologia en el ambito escolar podrian haber desempefiado un papel en los niveles de

nomofobia encontrados.

Estas limitaciones deben ser tomadas en consideracion al interpretar los resultados

y al evaluar la relevancia de las conclusiones para otros contextos y poblaciones.

6.2. Futuras Lineas de Investigacion

Este estudio abre la puerta a diversas lineas de investigacion futura que podrian
enriquecer la comprension de la nomofobia en la poblacién adolescente y su abordaje

desde la Educacién Social.

En primer lugar, se plantea la necesidad de ampliar el alcance de la investigacién en
varios sentidos. Seria interesante extender el estudio a otros institutos, tanto del mismo
municipio como de otras localidades, para obtener una muestra mas amplia y representativa
de la diversidad geografica y sociocultural. Asimismo, se sugiere explorar la nomofobia en
diferentes rangos de edad, incluyendo edades mas tempranas, como la etapa de Educacion
Primaria, y edades posteriores a la adolescencia, como el Bachillerato o la Formacién
Profesional. Esto permitiria analizar coémo evoluciona la nomofobia a lo largo del desarrollo y
si existen diferencias significativas en su manifestacion y consecuencias en funcién de la

etapa vital. Adicionalmente, seria interesante y valioso incluir muestras mas amplias y
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diversas en la identificacién de género, para explorar con mayor profundidad los hallazgos

observados en categorias menos representadas, como es el caso de la categoria “otro”.

En segundo lugar, se propone profundizar en el analisis de los factores de riesgo y
proteccién asociados a la nomofobia. Futuras investigaciones podrian explorar el papel de
la familia (estilos de crianza, comunicaciéon familiar, apoyo parental), el grupo de iguales
(influencia social, presién grupal, normas de uso del smartphone), el contexto escolar (clima
escolar, uso de la tecnologia en el aula, programas de educacion digital), el apoyo social,
las normas culturales y las caracteristicas individuales de los adolescentes (autoestima,
habilidades sociales, regulacion emocional, estrategias de afrontamiento). La identificacion
de estos factores permitiria disefiar intervenciones mas precisas y efectivas, dirigidas a
fortalecer los recursos de los jovenes y a modificar los elementos del entorno que puedan
estar contribuyendo al desarrollo de la nomofobia. Autores como Ledn-Mejia et al. (2021) y
Rodriguez-Garcia et al. (2021) coinciden en la necesidad de seguir investigando la

nomofobia y su impacto en diferentes poblaciones y contextos.

En tercer lugar, se plantea la necesidad de realizar estudios longitudinales que
permitan analizar la evolucion de la nomofobia a lo largo del tiempo y su impacto en el
desarrollo de los adolescentes. Este tipo de estudios posibilitaria examinar la trayectoria de
la nomofobia desde la adolescencia temprana hasta la adultez joven, asi como evaluar la
eficacia a largo plazo de las intervenciones implementadas. Asimismo, se podrian investigar
las posibles consecuencias de la nomofobia en areas como el rendimiento académico, la

salud mental, las relaciones sociales, el bienestar general y la transicion a la vida adulta.

En cuarto lugar, se sugiere la conveniencia de combinar metodologias cuantitativas y
cualitativas en futuras investigaciones. Los estudios cualitativos, a través de entrevistas,
grupos de discusion o analisis de casos, podrian aportar una comprension mas profunda y
rica de las experiencias subjetivas de los adolescentes con la nomofobia, examinando sus
vivencias, significados, motivaciones y estrategias de afrontamiento. La integracion de
ambos enfoques metodoldgicos haria posible obtener una visidbn mas completa y holistica
del fendmeno, complementando los datos cuantitativos con informacién cualitativa que
enriquezca la interpretacién de los resultados y oriente el disefio de intervenciones mas

sensibles y adaptadas a las necesidades de los jovenes.

Finalmente, se destaca la importancia de desarrollar y evaluar intervenciones
especificas para la prevencion y el tratamiento de la nomofobia, disefiadas desde la
Educacion Social y en colaboracion con otros profesionales (psicologos, trabajadores
sociales, docentes, etc.). Estas intervenciones podrian incluir programas de educacion

digital, talleres de habilidades sociales y emocionales, estrategias de mindfulness y
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relajacion, terapia cognitivo-conductual, intervenciones familiares y comunitarias, y el uso de
las nuevas tecnologias como herramientas de apoyo. La evaluacion rigurosa de la eficacia
de estas intervenciones es fundamental para identificar las mejores practicas y garantizar
que los recursos disponibles se utilicen de la manera mas eficiente y efectiva posible.
Asimismo, y dada la constante evolucion del fenédmeno de la nomofobia y las tecnologias,
una linea de investigacion prioritaria deberia centrarse en la necesidad de disefiar y evaluar
programas de formacion continua y actualizacion para los profesionales de la Educacion
Social, asegurando que adquieran las competencias especificas necesarias para

comprender y abordar eficazmente los desafios digitales emergentes en la poblacion juvenil.
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7. CONCLUSIONES

Este Trabajo de Fin de Grado ha supuesto una inmersién profunda en el fenémeno
de la nomofobia, un desafio creciente que interpela directamente a la Educacion Social en
la era digital. En este marco, el estudio se propuso analizar el impacto de la nomofobia en
jévenes estudiantes del Instituto Els Pallaresos, buscando determinar su prevalencia,
identificar sus dimensiones mas destacadas y comparar los niveles entre hombres y

mujeres, ademas de describir estrategias de intervencion desde la Educacion Social.

A continuacion, se presentan las principales conclusiones derivadas del

cumplimiento de los objetivos de este estudio:

1. Analisis del impacto de la nomofobia en los jévenes estudiantes de entre 14

y 16 anos del Instituto Els Pallaresos (Objetivo General)

Este objetivo se ha cumplido. Los resultados del estudio revelan que la nomofobia se
manifiesta en esta poblacion, si bien su prevalencia es predominantemente leve. Este
descubrimiento es significativo, ya que, contrariamente a la expectativa inicial de una alta
vulnerabilidad y a la alarma que a menudo rodea el tema del uso de la tecnologia por parte
de los jovenes, sugiere que los estudiantes de este contexto estan desarrollando estrategias
adaptativas para integrar la tecnologia en sus vidas sin caer necesariamente en una
dependencia problematica. Es decir, los estudiantes muestran una cierta capacidad para
navegar en el entorno digital manteniendo un equilibrio. Esto invita a una profunda reflexion
sobre los posibles factores protectores que pueden estar operando en este contexto, como
el apoyo familiar, las actividades de ocio alternativas o las habilidades de autorregulacion,

asi como la influencia y trabajo del propio centro educativo.

1.1. Determinar la prevalencia de la nomofobia entre los estudiantes que

cursan la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) en el Instituto Els Pallaresos.

Este objetivo ha sido plenamente cumplido. Se ha determinado que la prevalencia
de nomofobia en los estudiantes del Instituto Els Pallaresos es mayoritariamente leve, con
una puntuacion media de 48,55 (DE=13,67). Contrariamente a la hipétesis H1, el porcentaje
de estudiantes con nomofobia elevada (moderada o grave) fue considerablemente inferior al

70% esperado, con solo un 11% en el nivel moderado y un 2% en el nivel grave.
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1.2. Identificacién de las dimensiones de la nhomofobia que presentan mayor

prevalencia entre los jévenes estudiantes del Instituto Els Pallaresos.

Este objetivo ha sido plenamente cumplido. Se ha identificado que la dimension "No
poder comunicarse" obtuvo la puntuacion media mas alta (M=14,8; DE=4,96), lo que
confirma la hipétesis H2. Este hallazgo remarca la importancia central de la conexion virtual
para la socializacion adolescente, donde las redes sociales se han convertido en espacios
clave para la construccion de la identidad y el mantenimiento de los vinculos. En contraste,
la dimension "No ser capaz de acceder a la informacion" fue la menos prevalente (M=9,34;
DE=3,15). Eventos recientes como el apagon que afecté a Espafa y otros paises el 28 de
abril de 2025, dejando a millones de personas desconectadas y generando una suerte de
"abstinencia digital", refuerzan la necesidad de desarrollar habilidades sociales y
emocionales que no dependan de la tecnologia, invitando a reflexionar sobre el valor de lo

"analdgico" en un mundo cada vez mas digitalizado.

1.3. Comparar los niveles de homofobia entre hombres y mujeres estudiantes

del Instituto Els Pallaresos.

Este objetivo ha sido plenamente cumplido. Los resultados no respaldan la hipétesis
H3, ya que no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en los niveles
generales de nomofobia entre hombres y mujeres (M=49,17 para hombres y M=47,54 para
mujeres). No obstante, la investigacion revela matices importantes en la experiencia de la
nomofobia, como una mayor dependencia emocional y de conectividad en mujeres
(evidenciada en una mayor ansiedad ante la posibilidad de quedarse sin bateria o datos, y
una mayor necesidad de revisar continuamente el smartphone) frente a los hombres,
quienes reportaron un mayor impacto en la calidad del suefio y una mayor sensaciéon de
felicidad al usar el dispositivo. Esto sugiere que las mujeres podrian utilizar el smartphone
como una herramienta para mantener y fortalecer sus relaciones sociales, mientras que los

hombres lo usarian mas para el entretenimiento o la gratificacion inmediata.

1.4. Describir las estrategias de intervencion desde la Educacion Social que

pueden implementarse para prevenir y abordar la nomofobia.

Este objetivo ha sido plenamente cumplido. Se han descrito diversas estrategias de
intervencion desde la Educacion Social, enfocadas en la prevencién, la concienciacion
sobre el uso responsable del smartphone, el desarrollo de habilidades sociales y
emocionales, la promocion de alternativas de ocio y la colaboracién multidisciplinar. Se

destaca la necesidad de desarrollar recursos especificos para la nomofobia, dado que los
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existentes son mas generales para el uso de la tecnologia, un fendmeno aun en exploracion

y con una sensibilizacién generalizada limitada.

Estos hallazgos tienen implicaciones directas y urgentes para la practica de la
Educacion Social, que se erige como una disciplina fundamental para promover un uso
saludable y responsable de la tecnologia entre los jovenes. Mas alla de la mera prevencion
de la nomofobia, que a menudo se centra en limitar el tiempo de pantalla o prohibir el uso
del smartphone, se requiere un enfoque activo en el desarrollo de competencias
transversales. Unas competencias que permitan a los jovenes construir relaciones
saludables, gestionar la ansiedad y otras emociones negativas, y desarrollar un sentido
critico frente a la tecnologia, capacitandolos para tomar decisiones informadas y auténomas

sobre su uso.

En conclusién, este estudio ha supuesto un paso importante en la formacién como
Educadora Social, permitiendo conectar la teoria con la realidad y reflexionar sobre el papel
de esta disciplina en la promocion del bienestar digital. A lo largo del proceso, se ha
aprendido a valorar la complejidad de la investigacion social, la importancia de adoptar una
mirada holistica y contextualizada, y la necesidad de traducir los hallazgos en acciones
concretas que tengan un impacto positivo en la vida de las personas. Si bien queda mucho
por explorar en el campo de la nomofobia y su relaciéon con la Educacién Social, se espera
que este Trabajo Final de Grado sirva como semilla para futuras investigaciones vy
estrategias de intervencion mas efectivas, centradas en el empoderamiento de los jévenes

como ciudadanos digitales activos, criticos y responsables.
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9. ANEXOS

9.1. Anexo 1: Cuestionario de Nomofobia (NMQ-P) (Ramos-Soler et al., 2017)

1. Totalmente en desacuerdo 2. No estoy de acuerdo 3. Estoy de acuerdo

4. Bastante de acuerdo 5. Totalmente de acuerdo

10.

11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

20.

21.

Cuando no tengo wifi en mi smartphone me pongo furioso
Me molesto cuando quiero buscar “algo” desde mi smartphone y no puedo.

A veces pienso que se me va a acabar la bateria del smartphone y me pongo
nervioso.

Si me quedo sin wifi, inmediatamente busco sefial para conectarme donde sea.
Me da mucho miedo quedarme sin datos en mi smartphone.
Me siento seguro si no llevo el smartphone conmigo.

Tengo la necesidad de estar mirando el smartphone continuamente por si hay
algun mensaje nuevo.

Me agobio mucho si no tengo el smartphone y pienso que alguien quiere
comunicarse conmigo.

Cuando no tengo el smartphone no sé qué hacer.

Me despisto con las tareas del colegio/instituto por estar mirando y utilizando mi
smartphone.

Aunque quisiera, no podria prescindir de mi smartphone. Si me lo quitaran en casa
me pondria furioso.

Cuando me siento mal, comienzo a usar el smartphone y me siento mucho mejor.
Por estar usando el smartphone duermo menos.

Si me llaman o tengo un aviso en el smartphone lo atiendo inmediatamente,
aunque esté con mi familia o amigos.

Suelo estar mirando el smartphone, aunque esté con gente, familia o0 amigos.
No puedo salir a la calle sin smartphone, si se me olvida, vuelvo a casa a por él.

Me disgusta tener que apagar el smartphone en clase, en comidas familiares, en
actos sociales, cine, etc.

Me siento mas feliz cuando estoy usando el smartphone.

Seria la persona mas feliz del mundo si me regalaran un smartphone de ultima
generacion.

Los mayores se enfadan conmigo porque le presto mas atencidon al smartphone
que a ellos.

Mis amigos se enfadan conmigo porque le hago mas caso al smartphone que a
ellos.
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