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RESUMO

Seguro que moitas veces escoitastes iso de que "estamos pegados ao mobil", pero... ata
que punto nos esta afectando de verdade a cabeza? Con este traballo quero investigar o
que eu chamo Enfermelodxicas ou ECTs, que non son outra cousa que as enfermidades

mentais provocadas polo mal uso das novas tecnoloxias.

INTRODUCION

Hoxe en dia vivimos pegados as pantallas, pero o mal uso da tecnoloxia esta provocando
as chamadas Enfermeléxicas (ECTs). Este tema é clave porque afecta directamente & nosa
saude mental, causando problemas como a nomofobia ou o vicio aos videoxogos, xa
recofecido como trastorno pola OMS (2022). O obxectivo deste traballo é investigar que
tipos de ECTs existen e cales son as suas causas (Garcia-Campayo & Alda, 2020). Tamén
qguero medir o risco real que corre a xente da mifia idade mediante enquisas no meu
instituto, xa que os adolescentes somos os mais vulnerables (Cabero-Almenara et al. 2020;
Echeburua, 2012). Finalmente, buscarei soluciéns para lograr un equilibrio saudable entre o

mundo dixital e o benestar emocional. A nosa mente importa mais que un "LIKE"!

PROPOSITO DO TRABALLO
Quero conseguir tres cousas:

1. Saber de que estamos falando: Que tipos de ECTs existen (como a nomofobia, o
estrés por estar sempre conectados ou o medo a perderse algo nas redes) e
entender por que aparecen.

2. \er que pasa no meu centro: Gustariame saber se a xente da mifia idade corre o
risco de padecelas. Para iso, vou facer enquisas aos meus companieiros e
companfeiras do centro para ter datos reais e ver como usamos nés a tecnoloxia no
dia a dia e o risco que temos.

3. Buscar solucions: O obxectivo final non é deixar de usar o moébil ou o ordenador,
senon atopar a maneira de ter un equilibrio entre a nosa saude mental e 0 mundo
dixital. Quero buscar consellos e trucos que nos axuden a todos a vivir mais

tranquilos sen depender tanto das pantallas.
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ESTUDO DO ESTADO DA ARTE.

Ocorreuseme esta idea porque observo que as persoas cada vez temos mais dependencia
das pantalla e de estar “ao dia” e custanos desconectar, asi que decidin investigar sobre o
tema. A partir de ahi fun buscando informacién e falando coa mifia profe e coa orientadora
do centro para ver como podia recoller datos no meu centro.

Investiguei o estado actual das ECTs. Segundo a OMS (2022), o trastorno por videoxogos
xa é unha realidade clinica. Autores como Echeburua (2012) e Garcia-Campayo (2020)
destacan que o uso excesivo de redes sociais altera a nosa saude mental, creando
ansiedade e nomofobia (Pérez-Fuentes et al., 2019). Para o meu estudo, utilizarei un

modelo de enquisa baseado en indicadores (Cabero-Almenara et al. 2020.

HIPOTESE.

O uso intensivo das pantallas entre os adolescentes do meu centro esta asociado a un alto
risco de sufrir Enfermeldxicas (ECTs), especialmente nomofobia e sindrome FOMO. Penso
gue a maioria non somos conscientes de que estes trastornos afectan a nosa concentracion
€ animo, pero que establecer pautas de desconexién axudaria a recuperar o equilibrio e

mellorar a nosa saude mental.

MATERIAL E METODOS.

Recollin datos mediante unha enquisa anénima, baseada no modelo de Cabero-Almenara
et al. (2020), para analizar a dependencia tecnoloxica no alumnado de 1° a 4° da ESO.
Axudaronme os titores de cada grupo pasando as enquisas durante as titorias. Empregouse
un cuestionario en Google Forms centrado en habitos de uso, sintomas e autopercepcion
de risco, difundido nas aulas a través da aula virtual. A metodoloxia incluiu: desefio do
instrumento, recollida de datos andénima e analise estatistica dos resultados. Como

materiais, utilizaronse os dispositivos EDIXGAL e software basico para analizar datos.

RESULTADOS.
Estou ainda na fase de andlise e interpretacion dos datos, xa que nunca fixera algo

parecido ata este momento.

CONCLUSIONS.

Como ainda estou a analizar os datos ainda non tefio conclusiéns.
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