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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo comprender las experiencias y los significados
construidos por estudiantes universitarios entre los 18 y 27 afios que integran practicas
mente-cuerpo con el uso habitual de redes sociales, profundizando en su relacion percibida con la
autoestima y la salud mental. Para ello, se desarrolld una investigaciéon desde un enfoque
cualitativo con disefio fenomenoldgico-hermenéutico, en la que participaron nueve universitarios
que practicaban regularmente alguna de estas técnicas. La informacion fue recolectada mediante
entrevistas semiestructuradas que exploraron la vivencia subjetiva del bienestar, el uso de redes
sociales, la autoestima y la salud emocional. Los hallazgos evidenciaron que, previo a la
incorporacion de estas practicas, las redes sociales eran utilizadas como espacios de
entretenimiento, validacion externa y evasion emocional, generando en algunos casos ansiedad,
comparacion, frustracion y sobrecarga emocional. Posteriormente, las practicas favorecieron el
desarrollo de la autoobservacion, la regulacion emocional y una mayor conciencia corporal,
permitiendo una relacion mas intencional con el entorno digital. Se concluye que las practicas
mente-cuerpo actuan como mediadoras en la transformacion del vinculo con las redes sociales,

favoreciendo procesos de autoconocimiento, autorregulacion, autonomia y bienestar psicoldgico.

PALABRAS CLAVE
APA: Mindfulness, Yoga.
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Abstract

The aim of this study was to understand the experiences and meanings constructed by
university students aged 18 to 27 who integrate mind-body practices with the habitual use of
social media, exploring their perceived relationship with self-esteem and mental health. To
achieve this, a qualitative study with a phenomenological-hermeneutic design was conducted,
involving nine university students who regularly practiced at least one of these techniques. Data
were collected through semi-structured interviews that explored the subjective experience of
well-being, social media use, self-esteem, and emotional health. The findings revealed that, prior
to incorporating these practices, social media were used as spaces for entertainment, external
validation, and emotional avoidance, generating in some cases anxiety, social comparison,
frustration, and emotional overload. Subsequently, these practices fostered the development of
self-observation, emotional regulation, and greater bodily awareness, enabling a more intentional
relationship with the digital environment. It is concluded that mind-body practices act as
mediators in transforming the relationship with social media, promoting processes of
self-knowledge, autonomy, regulation and psychological well-being.

Keywords: mindfulness, yoga, mental health, meditation, social media.



Introduccion

Las redes sociales se han vuelto indispensables en la actualidad, sin embargo, su uso
excesivo ha generado preocupacion por los efectos en la salud mental y la autoestima,
especialmente en la generacion Z (Gomez et al., 2021; Payares & Chamorro, 2024; Schmitt,
2024; Troya et al., 2023). Al haber crecido en un entorno completamente digitalizado, esta
generacion utiliza las redes no s6lo para comunicarse, sino para socializar, construir su identidad
y compararse con otros (Schmitt, 2024). Asi, se ha marcado una brecha en su manera de
relacionarse, percibirse y en el tiempo de conexion (Canaza, 2018; Schmitt, 2024).

Cabe resaltar que este nivel de conectividad ha ido aumentando exponencialmente a lo
largo de los afios por la manera en la que las redes sociales estan siendo disefiadas para ser
adictivas (Mora, 2020), donde las notificaciones, los likes y el desplazamiento infinito actiian
como estimulos de refuerzo que buscan aumentar los niveles de dopamina para convertir el uso
de estos medios en un habito dificil de interrumpir (Alter, 2017).

En este contexto, las cifras globales permiten dimensionar el alcance de esta
transformacion digital. A nivel mundial, de acuerdo con el Meltwater Global Report (2023), se
estima que cerca de 5.000 millones de personas utilizan Internet de forma activa cada mes, con
un tiempo promedio diario de 2 horas y 20 minutos en el uso de las redes sociales. En el caso de
la generacion Z, este tiempo se multiplica de manera significativa, puesto que el 68% de sus
integrantes invierte entre 6 y 10 horas diarias (Cerem Global Business School, 2024).

Ahora bien, a nivel nacional, segun Martinez et al. (2023), se considera que la generacion
Z en Colombia pasa frente a una pantalla alrededor de 4,3 horas cada dia, siendo WhatsApp y

TikTok las plataformas mas frecuentadas.



Este aumento en el tiempo de conexion ha hecho que las redes influyan directamente en el
comportamiento y estilo de vida de los calefos, quienes incluso consideran mas facil
comunicarse en linea que en persona (Castro & Weng, 2023). En la generacion Z, esta forma de
interactuar se relaciona con temores a la soledad, al rechazo y a la libertad (Canaza, 2018;
Schmitt, 2024). Ante ello, las redes se convierten en un espacio seguro donde pueden sentirse en
control, validados y construir versiones idealizadas de si mismos (Schmitt, 2024; Turkle, 2011).

En este orden de ideas, las redes sociales han tenido un gran impacto tanto de forma
colectiva como de forma individual. Azem et al. (2023) han mostrado que estos impactos no son
homogéneos, sefialando que las mujeres tienden a experimentar mayores afectaciones en su salud
mental que los hombres, lo cual evidencia que factores de género también influyen en la forma en
que se experimenta el uso de estas redes sociales. Una de estas influencias es que la exposicion
constante a estos medios puede producir consecuencias psicoldgicas, llegando incluso a
desencadenar trastornos (Payares & Chamorro, 2024; Troya et al., 2023).

Para empezar, diversas investigaciones recientes han evidenciado que un mayor uso y
dependencia de las redes sociales se relaciona significativamente con niveles mas altos de
ansiedad (Reyes et al., 2021). Ademas, estudios muestran que, cuanto mas tiempo pasan las
personas conectadas, mayores son los niveles de ansiedad reportados (Lai et al., 2023; Vannucci
etal., 2017).

Seguido de esto, se halld que, debido a la gran expansion de las redes sociales, la
depresion ha ido aumentando (Azem et al., 2023; Gémez et al., 2021). Siendo asi, un nimero
considerable de personas entre los 18 y 23 afios ha reportado un cuadro de depresion mayor, con

un crecimiento del 83% desde el 2008 al 2018 (Braghieri et al., 2022).



Por otro lado, se ha observado que la manera en la que los usuarios interactuan en las
redes sociales incide directamente en su autoestima (Casanova et al., 2025). Asi, los usos, las
expectativas y las formas de interpretar los contenidos en las redes sociales han incidido en el
autoconcepto, la autoaceptacion y la autoevaluacion (Gomez et al., 2021).

De este modo, la autoestima de los jovenes se ve especialmente afectada por plataformas
como Instagram, donde los /ikes y los comentarios adquieren un valor central; cuando no reciben
la atencion esperada, muchos interpretan ese silencio como una forma de rechazo (Casanova et
al.,, 2025; Troya et al., 2023). A ello se suma el nimero de seguidores, asumido como un
indicador de aprecio o estatus, de modo que una cifra baja puede llevar a cuestionar el propio
valor o la apariencia fisica, impactando directamente la autoestima (Troya et al., 2023).

Adicionalmente, la manera en la que los adultos jovenes han usado las redes sociales
también ha ocasionado problemas en la imagen corporal. Segun Gongora (2023), una mayor
frecuencia en redes sociales esta asociada con la insatisfaccion corporal y la internalizacion de
ideales de belleza. Sin embargo, estos efectos no solo se explican por la existencia de las redes
sociales, sino por las dindmicas de interaccion que se han creado entre los usuarios, los cuales al
compartir y replicar estereotipos, promueven su normalizacion y los convierten en ideales
sociales dificiles de alcanzar, especialmente para las mujeres (Hooper et al., 2024).

Como se puede observar, las redes sociales han tenido un gran impacto en las vidas de los
individuos y ha traido consigo multiples efectos en la salud mental de las personas, lo que ha
generado una gran preocupacion a nivel mundial respecto a la calidad de vida.

De esta forma, las dindmicas sociales y contextuales generadas por la hiperconexion han
encendido una alarma respecto a la salud mental, lo que ha impulsado la creacidon de alternativas

que permitan tanto contrarrestar como disminuir los efectos nocivos de este fendémeno. En este



orden de ideas, entre estas alternativas se encuentra la meditacion, el yoga y el mindfulness, las
cuales favorecen la desconexion de las redes sociales, promueven la conciencia e intencionalidad
en la vida cotidiana, y le devuelven al individuo la posibilidad de sentir un mayor control tanto
sobre su cuerpo como sobre su experiencia interna. Ademads, estas practicas permiten construir
estilos de vida conscientes, donde el foco es el propio sujeto, el cuidado del cuerpo, el situarse en
el presente y el fortalecimiento de los habitos de autocuidado que contrarresten los efectos del
uso desmedido de las redes sociales (Hooper et al., 2024; Sun, 2023; You & Liu, 2022).

Desde la perspectiva académica y clinica, este interés se ha traducido en una amplia
produccion de estudios que buscan evidenciar la eficacia de distintas practicas mente-cuerpo.
Estas, mas alld de ofrecer un descanso momentaneo, apuntan a construir conciencia y habitos
saludables que repercuten en la calidad de vida (Hooper et al., 2024; Sun, 2023; You & Liu,
2022). Bajo esta premisa, y con el fin de delimitar el campo de anélisis, este trabajo se centra en
explorar la relacion entre el impacto de las redes sociales en la salud mental y la implementacion
de practicas mente-cuerpo, particularmente el mindfulness, la meditacion y el yoga.

En términos generales, respecto a los efectos que tiene el mindfulness en el uso de redes
sociales, se encontr6 que puede aliviar los efectos en la salud causado por las redes sociales
(Hooper et al., 2024; Sun, 2023; You & Liu, 2022). Asi, debido a que el mindfulness trabaja el
desarrollo de la atencion plena, la auto-conciencia y el control (Soria et al., 2021; Sun, 2023; You
y Liu, 2022), se concluyé que, a medida que los niveles de mindfulness aumenta, se disminuye
tanto la necesidad de mostrar una imagen idealizada en redes sociales como la dependencia hacia
estas plataformas, lo que reduce la auto-presentacién ostentosa, la adiccion a las redes, la
ansiedad social y la soledad (Sun, 2023; You & Liu, 2022). En paralelo, aumenta la autoestima, el

estado de animo y la apreciacion corporal (Hooper et al., 2024).



Asimismo, se demostré que la meditacion también es efectiva para aliviar los efectos de
las redes sociales en la salud mental, puesto que promueve una mayor auto-comprension y
auto-aceptacion tanto de las virtudes como de los defectos, logrando desconectar al individuo de
su entorno para encontrar momentos de pausa y regulacion emocional (Choi et al., 2020;
Fernandez et al., 2019; Yadav et al., 2021). Siendo asi, la meditacién permite reducir los niveles
de estrés que se experimentan en la vida cotidiana y en el uso de las redes sociales.

De modo similar, el yoga ha surgido como una herramienta conocida para contrarrestar
los efectos que trae consigo el uso de redes sociales. Asi, se encontro que los sintomas de
ansiedad y depresion se logran disminuir después de realizar esta practica (Bazzano et al., 2022).

Asimismo, Afrin et al. (2024) concluyen que practicar yoga mejora el autocontrol y la
autorregulacion, lo cual disminuye el uso del Internet, e incrementa tanto la actividad cognitiva
como la retencion de la memoria, mejorando el flujo sanguineo y la oxigenacion del cerebro.

En conclusion, los diversos estudios abordados en los antecedentes afirman que el
mindfulness, el yoga y la meditacion son practicas efectivas para mitigar los efectos del uso de
redes sociales en la salud mental. En este orden de ideas, estas practicas mente-cuerpo fomentan
la autorregulacion y el autocontrol, disminuyen la dependencia, la depresion y la ansiedad, y
ayudan a manejar tanto el estrés como la comparacion social (Afrin et al., 2024; Bazzano et al.,
2022; Choi et al., 2020; Fernandez et al., 2019; Hooper et al., 2024; Soria et al., 2021; Sun,
2023; Yadav et al., 2021; You & Liu, 2022).

Por otro lado, después de la revision de antecedentes, se concluye que las investigaciones
hicieron uso de diversas teorias. De este modo, se hallé que los estudios de Choi et al. (2020) y

You & Liu (2022) utilizaron la Teoria de las Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman



(1986), que menciona dos tipos de estrategias de afrontamiento para situaciones que generan
estrés: las estrategias centradas en el problema y las centradas en las emociones.

Adicionalmente, Sun (2023) hizo uso de la Teoria Cognitiva Social de Bandura de 1986,
la cual describe como los individuos aprenden al observar a otros en sus redes sociales. También,
utilizé la Teoria de la Comparacion Social descrita por Festinger en 1954, que analiza como los
sujetos comparan constantemente sus vidas con las de otros en redes sociales.

Por otra parte, se identificaron diversas brechas en los articulos empiricos revisados. En
primer lugar, la mayoria de estudios fueron de caracter cuantitativo, lo cual limita la comprension
profunda de las experiencias subjetivas de los participantes (Afrin et al., 2024; Bazzano et al.,
2022; Braghieri et al., 2022; Chot et al., 2020; Sun, 2023; Yadav, G. S. et al., 2021; Yadav, R. K.
et al., 2022; You & Liu, 2022). Por lo tanto, una metodologia cualitativa permitiria explorar con
mayor profundidad las experiencias, las percepciones y los significados que los individuos le
atribuyen a las practicas mente-cuerpo y al uso de las redes sociales.

En segundo lugar, se evidencié que la mayoria de los estudios abordan practicas
mente-cuerpo de manera aislada, sin dar cuenta de como diferentes practicas pueden relacionarse
con el uso de redes sociales y la salud mental.

En tercer lugar, la mayoria de las investigaciones revisadas fueron elaboradas en Norte
América, Europa y Asia, dejando un vacio en el contexto latinoamericano. De la presente
revision bibliografica, sélo se encontr6 un articulo de Latino América, concretamente de Chile, el
cual tenia el propoésito de dar cuenta de los significados que un grupo de estudiantes atribuye a la
practica de la meditacion en relacion a su vida cotidiana (Fernandez et al., 2019). En este orden

de ideas, teniendo en cuenta las diferencias culturales, socioecondémicas y tecnologicas que se



evidencian en cada continente, es necesario desarrollar estudios que analicen como las practicas
mente-cuerpo repercuten en el uso de redes sociales en poblaciones latinoamericanas.

En cuarto lugar, se identifico una notable predominancia de estudios publicados en inglés
(Afrin et al., 2024; Azem et al., 2023; Bazzano et al., 2022; Choi et al., 2020; Hooper et al., 2024;
Lai et al., 2023; Sun, 2023; Yadav et al., 2021; Yadav et al., 2022; You & Lui, 2022; ). Esto
sugiere que existe una barrera en la difusion del conocimiento en individuos hispanohablantes.

En ultimo lugar, si bien algunas investigaciones se han apoyado en teorias como las
Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman o la Teoria Cognitiva Social de Bandura, no
se han encontrado estudios que analicen el papel de las practicas mente-cuerpo en el uso de las
redes sociales y sus efectos en la salud mental desde un enfoque que integre diversos aportes
como el focusing de Gendlin, la conciencia corporal de Kepner, los principios de la Gestalt, la
autoestima en Rogers o el existencialismo de Yalom. De esta forma, es necesario generar estudios
que aborden coémo las practicas mente-cuerpo impactan la salud y la relacion con las redes
sociales a partir de una mirada centrada en la conciencia, el cuerpo y la subjetividad.

Teniendo en cuenta lo anterior, surge la pregunta: ;Como influye la incorporacion regular
de practicas mente-cuerpo en la manera en que los adultos jovenes se relacionan con las redes
sociales y en los efectos que esto tiene sobre su salud mental y su autoestima? Con el proposito
de responder esta pregunta de investigacion, el presente estudio tiene como objetivo general
comprender las experiencias y los significados que construyen los estudiantes universitarios entre
18 y 27 afos que integran practicas mente-cuerpo (mindfulness, meditacion y yoga) en su vida
cotidiana, en relacion con el uso habitual de redes sociales y su impacto percibido en la
autoestima y la salud mental. Partiendo de este, se plantean los siguientes objetivos especificos:

1) Explorar como los estudiantes universitarios (18-27 afios) experimentan la incorporacion de



las practicas mente-cuerpo (mindfulness, meditacidon, yoga) y el uso habitual de redes sociales. 2)
Describir los significados personales que los estudiantes universitarios (18-27 afios) atribuyen a
la incorporacion regular de practicas mente-cuerpo (mindfulness, meditacion, yoga) en relacion
con su vivencia subjetiva de autoestima y salud mental en el contexto del uso de redes sociales.

Por otra parte, el presente estudio se justifica desde la importancia de analizar las
practicas mente-cuerpo, debido a que estas han demostrado mitigar diversos efectos que genera el
uso de las redes sociales, tales como la baja autoestima, la inestabilidad emocional, el estrés, la
ansiedad, la depresion y la disminucioén del bienestar, al favorecer la regulacion emocional, el
autocontrol y la atencion plena (Afrin et al., 2024; Azem et al., 2023; Bazzano et al., 2022; Choi
et al., 2020; Fernandez et al., 2019; Hooper et al., 2024; Mora, 2020; Yadav et al., 2021).

Por lo tanto, en el contexto actual, en donde la tecnologia es de suma importancia en la
vida diaria, se vuelve necesario comprender como ciertas practicas mente-cuerpo, como lo son la
meditacion, el mindfulness y el yoga, ofrecen herramientas para relacionarse con las redes
sociales tanto desde una mayor conciencia como desde un mayor equilibrio.

Desde el ambito social, esta investigacion es util, ya que se podran disenar intervenciones
mas efectivas desde las herramientas que ofrece la meditacion, el mindfulness y el yoga que
ayuden a los adultos jovenes a reducir el uso problematico de estas plataformas y a favorecer la
autorregulacion emocional, la autoestima, la conciencia cuerpo-mente, entre otros.

Asimismo, a nivel cientifico, la importancia de este estudio radica en su capacidad para
profundizar en la comprension tedrica sobre cdmo las practicas mente-cuerpo pueden influir en el
uso de las redes sociales y en sus efectos sobre la salud. También, gracias a la evidencia en
neurociencia contemplativa, se muestra que el cerebro, gracias a su plasticidad, puede esculpirse

mediante practicas atencionales y contemplativas, lo cual abre la posibilidad de transformar



habitos compulsivos en conductas mas equilibradas (Castellanos, 2025). Ademas, este trabajo
permite que haya una perspectiva metodoldgica mas holistica, es decir que no se limite a los
enfoques cuantitativos ni a los contextos asiaticos o europeos.

De este mismo modo, la posibilidad de entender el cerebro como un espejo que reflejay
transforma la experiencia, permitira resaltar la importancia de integrar enfoques que no se limiten
a lo biologico, sino que incluyan la subjetividad y la experiencia vivida en el uso de las redes
sociales (Castellanos, 2021). Siendo asi, se busca enriquecer el conocimiento a través de un
enfoque cualitativo que permita obtener y valorar la experiencia subjetiva de los participantes en
el contexto latinoamericano, lo cual aporta diversidad tanto cultural como metodolégica.

Por otra parte, este trabajo se alinea con el Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS)
niamero 3: Salud y Bienestar (Naciones Unidas, s. f.), ya que, al explorar como las practicas
mente-cuerpo pueden influir en el uso de las redes sociales y sus efectos en la salud mental de los
adultos jovenes, se promueve el bienestar emocional y el desarrollo de estilos de vida mas
conscientes en un mundo donde los medios sociales se han vuelto fundamentales.

Por ultimo, este estudio se inscribe en el eje de Salud y Calidad de Vida 2022-2030 de la
Pontificia Universidad Javeriana, puesto que su relevancia se centra particularmente en buscar
comprender como las practicas mente-cuerpo pueden influir en la forma en que los jévenes se
relacionan con las redes sociales y sus efectos en la salud. En otras palabras, este articulo
contribuye a ampliar el enfoque tedrico y metodologico en la investigacion en salud mental,
alineandose con los propositos del eje de Bienestar y Salud.

Como supuesto, se plantea que las practicas mente-cuerpo influyen en la forma en que los
adultos jovenes usan las redes sociales y generan cambios en su salud mental tanto a nivel

emocional como conductual. De este modo, mas que establecer de antemano si las practicas
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mente-cuerpo disminuyen, aumentan o no afectan el uso de las redes sociales, se busca recoger
los relatos de los participantes para comprender, desde su propia experiencia, coOmo estas
practicas se entrelazan con la manera en que habitan las redes y con el impacto que perciben en
su salud mental. El proposito es captar las transformaciones subjetivas que emergen en la
vivencia de quienes integran el yoga, la meditacion o el mindfulness en su cotidianidad,
reconociendo la diversidad y la singularidad de sus experiencias.

Por otra parte, cabe resaltar que el presente estudio se circunscribe dentro del area de la
Psicologia Clinica. Segun Garcia et al. (2008), esta disciplina se define como un campo de
especializacion de la Psicologia que aplica principios, practicas y conocimientos cientificos para
la evaluacion, el diagnostico, la prevencion y el tratamiento de trastornos fisicos y/o mentales, asi
como de cualquier otro comportamiento relevante en los procesos de salud y enfermedad..

Ahora bien, el marco teorico de esta investigacion se estructura a partir de conceptos de la
psicoterapia humanista, las practicas mente-cuerpo, los aportes contemporaneos vinculados a la
corporalidad y los fendmenos derivados del uso intensivo de las redes sociales, con el fin de
comprender las implicaciones que estas tienen en la salud mental y la autoestima de los
universitarios entre los 18 a los 27 afios.

De esta manera, para comenzar, es indispensable definir las practicas de mindfulness,
meditacion y yoga. En particular, el mindfulness es un estilo de vida que hace alusion a la
capacidad de situarse en el presente por medio de la atencion plena, abriéndose y aceptando la
experiencia. En otras palabras, es el proceso a través del cual un individuo observa y es

consciente de sus sensaciones, pensamientos y sentimientos presentes (Vasquez, 2016).
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En consecuencia, el mindfulness ha demostrado ser util en la reduccion de estrés,
depresion, ansiedad, dolor y trastornos de conducta alimentaria, ademds de mejorar la
concentracion, el estado de animo y la autoestima (Carrillo, 2025; Véasquez, 2016).

De igual forma, la meditacion ha mostrado los mismos efectos positivos que el
mindfulness en la regulacion emocional y en el fortalecimiento del bienestar integral (Carrillo,
2025). No obstante, aunque algunas formas de meditacion también se definen como el proceso en
el que un sujeto observa todo aquello que le estd sucediendo (Fernandez et al., 2019), estos
difieren en sus objetivos y en la manera en como se practican. En este orden de ideas, mientras el
mindfulness es un estilo de vida que le permite situarse en el aqui y el ahora sin la necesidad de
realizar una accion fisica, la meditacién debe de programarse en sesiones € incorporarse en un
lugar concreto. Adicionalmente, el mindfulness tiene como objetivo mantener la consciencia en
los aspectos que son importantes del presente, pero que, frecuentemente, pasan desapercibidos;
en cambio, la meditacion entrena la mente para alcanzar un estado de serenidad, conexion interior
y concentracion, reduciendo el flujo constante de pensamientos (Carrillo, 2025; Le6n, 2022).

Por ultimo, el yoga es una practica espiritual y holistica que combina posturas, técnicas de
respiracion y meditacion, con el fin de promover la flexibilidad, la relajacion, la fuerza y el
equilibrio. De esta manera, traec diversos beneficios a nivel corporal y mental, tales como la
reduccion del estrés, la ansiedad, la depresion y el dolor (Pandey et al., 2025).

Desde una perspectiva neurocientifica, las practicas de respiracion y meditacion son
procesos de integracion mente-cuerpo que inciden en la configuracion subjetiva de la experiencia
emocional. De esta manera, Castellanos (2021) explica que la respiracion lenta y atenta activa el
sistema parasimpatico a través de la estimulacion del nervio vago, lo cual disminuye la respuesta

fisioldgica del estrés y genera un estado corporal caracterizado por la calma.
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En esta misma linea, diversos estudios han evidenciado que la practicar meditacion de
manera constante fortalece los circuitos cerebrales asociados con la atencidn sostenida, la
regulacion emocional y el bienestar, particularmente mediante la activacion de la corteza
prefrontal y la modulacion de la amigdala (Davidson et al., 2003; Davidson & McEwen, 2012).

Adicionalmente, se observa una disminucion de la reactividad de la amigdala y una mayor
interaccion entre €sta y la corteza prefrontal, facilitando respuestas emocionales mas reguladas y
menos impulsivas (Davidson et al., 2003; Davidson & McEwen, 2012).

Asimismo, se propone que los cambios neurofisioldgicos generados por la meditacion no
ocurren Unicamente durante la practica, sino que, con entrenamiento sostenido, pueden
consolidarse como patrones estables que modifican la manera en que la persona experimenta y
regula sus emociones en la vida cotidiana (Goleman & Davidson, 2017).

En conjunto, estos procesos muestran que la respiracion y la atencion plena no intervienen
directamente en el contenido del pensamiento, sino en la fisiologia que lo sostiene; por ello, al
transformar la disposicion corporal, transforman también la manera en que la persona se
relaciona consigo misma, con los otros y con su entorno, incluido el uso que realiza de las redes.

Como se ha mencionado a lo largo de este estudio, estas tres practicas cuerpo-mente se
han relacionado con la mitigacion de los efectos que el uso de las redes sociales tiene en la salud
mental de los usuarios (Afrin et al., 2024; Bazzano et al., 2022; Choi et al., 2020; Fernandez et
al., 2019; Hooper et al., 2024; Soria et al., 2021; Sun, 2023; Yadav et al., 2021; You & Liu,
2022). En este orden de ideas, mientras estas practicas promueven la atencidén plena y la
regulacion emocional, la alta frecuencia de uso de las redes sociales se ha caracterizado por

estimular la atencion fragmentada, la inmediatez y la exposicion constante a estimulos externos.
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En este sentido, de acuerdo con la Teoria de la Dependencia de los Medios, entre mas
dependa un individuo de las redes para satisfacer sus necesidades, mayor serd el uso y la
influencia que estos ejercen sobre su vida cotidiana y su salud mental (De la Flor, 1994).

Por otra parte, la Teoria de Usos y Gratificaciones sefiala que los usuarios no son
receptores pasivos, sino que deciden utilizar activamente a las redes para satisfacer sus
necesidades: informarse, sostener vinculos sociales, reforzar su identidad, obtener
reconocimiento, entre otros (Rivas e Igartua, 2021). Siendo asi, el énfasis debe de ponerse en las
personas como agentes responsables de la forma en que usan la tecnologia y de las implicaciones
que este uso trae consigo, y no trasladar la culpa a la existencia de las plataformas digitales.

Sin embargo, aunque esta teoria resalta el papel activo del usuario, es necesario reconocer
que las redes sociales estan disefiadas para intensificar esa relacion. Alter (2017) sefiala que estas
plataformas emplean mecanismos de refuerzo variable, como notificaciones, likesy
el scroll infinito, que liberan dopamina y favorecen habitos compulsivos. Asi, la gratificacion y la
dependencia que se generan desde el inicio se ven fortalecidas por un modelo de negocio basado
en la economia de la atencion, en el que cuanto mds tiempo pasa el usuario conectado, mas datos
produce y mas personalizada se vuelve la plataforma para mantener su interés.

Este modelo de negocio capta especialmente la atencidon de la Generacién Z o iGen,
quienes crecieron en un entorno completamente digitalizado. De este modo, de acuerdo con
Schmitt (2024), a diferencia de generaciones anteriores, los iGen son menos propensos a salir sin
sus padres, tener citas, conducir o administrar su propio dinero, utilizando su tiempo libre
principalmente en el movil. Ante este nivel de frecuencia de uso, las redes sociales dejan de ser
plataformas de caracter comunicativo exclusivamente y se transforman en un espacio para

construir la identidad, buscar validacion y expresarse emocionalmente.
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Ante esto, es necesario acudir a enfoques que fortalezcan la salud emocional y la
capacidad de eleccion. En esta investigacion se retoma la psicologia humanista Gestalt, la cual
plantea que la persona posee una capacidad inherente para recuperar su equilibrio mediante la
toma de conciencia y la integracion de su experiencia (Perls et al., 1994). Desde esta perspectiva,
el desarrollo saludable implica afrontar las dificultades de manera creativa y unificada (Carmona,
2021), permitiendo respuestas mas auténticas y responsables (Espinola et al., 2014).

Dentro de este enfoque, uno de los conceptos centrales es el ciclo de la experiencia, que
se define como el nucleo de la vida humana (Espinola et al., 2014). Siendo asi, es el proceso
psicofisioldgico en el cual se satisfacen las necesidades del organismo, que se repite en todo
momento y esta presente a lo largo de la vida (Carmona, 2021).

En estrecha relacion con este ciclo, aparece el concepto del darse cuenta, entendido como
la capacidad de tomar consciencia o ponerse en contacto con algo. De esta forma, es un proceso
en el cual la persona establece la relacion entre el interior y el exterior. Por lo tanto, mediante
este, se puede percibir y establecer qué estd ocurriendo en la vida de la persona (Stevens, 2014).

Finalmente, estos elementos convergen en el aqui y el ahora, que hace referencia a lo que
el organismo estd experimentando en el momento presente (Hernandez, 2014). En ese contacto
inmediato con la vivencia, la persona se encuentra consigo misma, se reconoce, aprende y se
permite crecer (Ayala & Rodriguez, 2020).

En consecuencia, el “darse cuenta”, el “ciclo de la experiencia” y el “aqui y el ahora”
permiten que la persona reconozca sus respuestas corporales y emocionales en el contacto con el
entorno. Desde esta mirada, el focusing de Gendlin proponer que toda vivencia incluye una

“sensacion sentida”, una impresion corporal que emerge ante cada situacion (Gendlin, 1982). En
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el contexto de las redes sociales, estas sensaciones pueden aparecer como tension, vacio u otros
matices de malestar o bienestar al recibir un /ike, leer un comentario o ver una publicacion.

En esta misma linea dentro del campo de la psicoterapia Gestalt se encuentra el proceso
corporal, el cual resalta la importancia de la somaticidad en la experiencia emocional. De acuerdo
con Kepner (2011), cuando el individuo dirige su atencion al cuerpo, puede tomar conciencia de
sensaciones, movimientos y tensiones que acompafian sus estados emocionales. De esta forma, la
postura, los movimientos, la respiracion y las sensaciones fisicas no son elementos externos, sino
manifestaciones directas de la vivencia emocional y el contacto con el entorno. Asi, el cuerpo
actia como un mediador central en la autorregulacion, ya que las tensiones musculares y
respuestas somaticas reflejan ciertos modos de adaptacion frente a las experiencias vividas.

En este orden de ideas, la somaticidad no solo expresa emociones, sino que se convierte
en una via para regularlas y transformarlas a nivel corporal. Este concepto cobra ain mas
relevancia en la era digital actual, donde los likes o los comentarios en las redes sociales
producen respuestas emocionales inmediatas que, a su vez, se expresan de una forma corporal a
través de cambios fisiologicos (Voggenreiter et al., 2023).

Asimismo, la retroalimentacion digital puede generar emociones intensas: reacciones altas
producen sensaciones positivas, mientras que pocas interacciones se asocian con rechazo o
frustracion, acompafiados de respuestas corporales como tension o vacio abdominal
(Stsiampkiuskaya et al., 2021). Desde esta perspectiva, el proceso corporal de Kepner ayuda a
identificar como lo emocional y lo fisiologico se activan ante estos intercambios digitales.

Asi como se hace mencion a la frustracion y el rechazo, es fundamental mencionar el
concepto de ansiedad que, desde la perspectiva Gestalt, se define como la interrupcion del

contacto pleno con el presente cuando la persona desplaza su atencion y energia hacia una
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anticipacion del futuro. En este sentido, surge en el espacio intermedio entre el “aqui y ahora” y
lo que se espera que ocurra a futuro, generando tension, desconexién y malestar (Herndndez,
2014; Perls, 1974). Asi, la ansiedad no es unicamente un estado emocional negativo, sino la
manifestacion de un desajuste en el ciclo de la experiencia, en el cual el individuo deja de atender
a lo que vive internamente para orientarse hacia expectativas, temores o exigencias externas.

En el contexto de las redes sociales, este fendmeno se hace evidente cuando los usuarios
anticipan la cantidad de /ikes que recibiran, esperan comentarios que validen su identidad digital
o temen al rechazo implicito en la ausencia de interacciones (Voggenreiter et al., 2023). De este
modo, la ansiedad refleja la discrepancia entre la experiencia inmediata y las demandas externas,
debilitando la capacidad de autorregulacion y reforzando la dependencia hacia la validacion.

En esta linea, la regulacion emocional desde la Terapia Gestalt es un proceso de
autorregulacion, es decir, la capacidad del organismo para mantener su equilibrio emocional
cuando no existen bloqueos que interrumpan el contacto (Perls et al., 1994). Asimismo, se
enfatiza el reconocimiento y la aceptacion plena de lo que se siente en el “aqui y ahora”,
favoreciendo que la persona experimente sus emociones como mensajes internos que lo orientan
a la satisfaccion de sus necesidades (Espinola & Pintado, 2014). De este modo, la regulacién
emocional implica darse cuenta de las sensaciones y emociones emergentes, sostenerlas con
responsabilidad y responder de forma auténtica (Carmona, 2021; Hernandez, 2014).

No obstante, la autorregulacion emocional no siempre se desarrolla en condiciones de
equilibrio, sino que se pone a prueba frente a las tensiones inevitables de la existencia humana
descritas por Yalom en 1980. Desde su marco existencial, la experiencia humana esté atravesada
por cuatro preocupaciones ultimas, tales como la muerte; la libertad, relacionada con la

responsabilidad de elegir y construir la vida; el aislamiento existencial, que remite a la distancia
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entre si y los demas, aun en medio de la compaiiia; y la falta de sentido, que surge cuando la vida
no parece tener un proposito. Estas condiciones inevitables generan ansiedad existencial, pero
también pueden ser oportunidades para vivir con mayor autenticidad (Rodriguez et al., 2020).

Las redes sociales se convierten en espacios donde emergen tensiones existenciales.
Muchos jovenes viven la paradoja de sentirse vacios o incomprendidos pese a estar
hiperconectados, una manifestacion del aislamiento existencial descrito por Rogers (1959). A su
vez, la busqueda de sentido se traslada a la virtualidad, donde la validacion a través de /ikes o
comentarios funciona como un intento de llenar ese vacio mediante ideales externos que no
logran ofrecer un propdsito auténtico.

En este marco, la construccion de la autoestima aparece como un elemento central, que se
define como el ideal que cada sujeto tiene de si mismo. Esta se construye a partir de la relacion
entre el self real, que es la percepcion que una persona tiene de si misma en la experiencia vivida,
y el self'ideal, que es la imagen que el individuo tiene de cdmo quisiera ser o de como deberia ser
para ser aceptado por los demas (Rogers, 1959).

Siguiendo esta idea, cuando ambos aspectos del self son coherentes, el sujeto alcanza un
estado de congruencia que favorece la autorregulacion y el bienestar. Sin embargo, cuando existe
una discrepancia significativa entre ambos aspectos, surge la incongruencia, acompanada por
sentimientos de insatisfaccion y baja autoestima. Esta dindmica cobra una relevancia importante
en las redes sociales, pues los usuarios suelen construir y mostrar perfiles idealizados de si
mismos con el fin de recibir validacion externa (Casanova et al., 2025; Rogers, 1959).

En este escenario, la busqueda de aceptacion social impulsa una comparacion constante
que incrementa la vulnerabilidad emocional cuando la experiencia real no coincide con la imagen

que se espera mostrar. Esta discrepancia entre el self real y el selfideal refuerza la dependencia de
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la aprobacion externa y puede generar sentimientos de ansiedad, frustracion y depresion en los

jovenes (Casanova et al., 2025; Rogers, 1959).
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Método

Diseiio

El presente trabajo de grado se realizd desde un enfoque cualitativo con un disefio
fenomenologico-hermenéutico. Por un lado, con el componente cualitativo se logro comprender
la realidad de los participantes, a través de un didlogo activo y empatico entre los investigadores
y los jovenes universitarios, sin buscar una explicacion causal de los fenomenos (Cuevas, 2002).

Por otro lado, dentro del enfoque cualitativo, el disefio fenomenologico-hermenéutico
permitid comprender las experiencias y los significados que cada participante le confiere a su
realidad, tal como ellos la perciben, la describen y la construyen (Herndndez, et al., 2014;
Sandoval, 2002). Por lo tanto, esto concedio la posibilidad de comprender el sentido que los
jovenes universitarios que incorporan practicas mente-cuerpo le otorgan a su relacion con las

redes sociales en términos de autoestima y salud mental.

Participantes

La muestra estara compuesta por nueve jovenes universitarios entre los 18 a los 27 afios
que incorporan practicas mente-cuerpo, ya sea mindfulness, meditacion o yoga, en su
cotidianidad. La muestra estuvo conformada por seis mujeres y tres hombres. Con el propdsito de
recoger experiencias diversas respecto al fendomeno estudiado, se incluyeron participantes que
practicaban alguna de estas tres modalidades, contando con tres participantes por cada practica.
Asimismo, la frecuencia de practica oscilaba entre una y cinco veces por semana.

Cabe aclarar que para la seleccion de los participantes se empled un muestreo intencional,
en el cual se reclutaron aquellos que cumplen con los criterios especificos. En este sentido, los

criterios de inclusion fueron ser un/a joven universitario/a, tener entre 18 y 27 afos, residir en
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Colombia, ejercer actualmente al menos una practica mente-cuerpo (mindfulness, meditacion y/o
yoga) de manera continua durante un minimo de tres meses, ya que es necesario la practica
regular para que haya cambios estables en el cerebro y en la conducta de la persona. Ademas,
contar con disponibilidad para realizar la entrevista virtual con cadmara encendida en un espacio
tranquilo y privado, y haber utilizado las redes sociales antes de incorporar la practica
mente-cuerpo a su vida.

Por otro lado, los criterios de exclusion fueron no ser estudiante universitario, tener menos
de 18 afos 0 més de 27 afios, no residir en Colombia, presentar alguna condicién que, declarada
por el participante, pudiera dificultar su participacion en la entrevista (por ejemplo, estar bajo los
efectos de sustancias psicoactivas o medicamentos que afecten la concentracion, encontrarse en
un estado de crisis emocional en el momento de la entrevista, entre otros), no haber ejercido de
manera continua durante al menos tres meses alguna practica mente-cuerpo o no haber usado

redes sociales antes de iniciar la incorporacion de dichas practicas.

Categorias de Analisis

A continuacion, en la Tabla 1 se presentan las categorias y subcategorias de analisis

desarrolladas para este estudio. Estas fueron disefiadas con base en los objetivos de investigacion.

Tabla 1.

Categorias de analisis

Objetivos Categorias Subcategorias
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Explorar coémo los
estudiantes
universitarios (18-27
aflos) experimentan
la incorporacion de
practicas
mente-cuerpo
(mindfulness,
meditacion, yoga) y
el uso habitual de

redes sociales.

Practicas mente-cuerpo
Herramientas que permiten al cerebro
activar mecanismos de calma vy
regulacion emocional. Estas act@ian
sobre los estados

psiquicos del sujeto, provocando
modificaciones del estado

o del funcionamiento biologico e
incidiendo

sobre el estado o funcion fisiologica
del organismo,
induciendo a  ciertos  estados
psiquicos (Rogriguez et al., 2005). A
su vez, al moderar la respiracion y
enfocar la atencidn, se activan redes
neuronales que disminuyen la
ansiedad y el dolor, y se aprende a
gestionar el estrés de forma mas
efectiva, ya que la respiracion es una

de las pocas funciones corporales que

podemos controlar.

Mindfulness:

Herramienta que los individuos implementan
como un estilo de vida, dedicando espacios
en su dia a dia de forma consciente para esta
practica.

Se considera que una persona practica
mindfulness si realiza de manera intencional
actividades centradas en la atencion plena al
menos 3 veces por semana, con el proposito
de situarse en el presente y cultivar tanto
apertura como aceptacion de su experiencia
interna y externa.

Meditacion:

Se considera que una persona practica
meditacion si dedica de manera consciente y
voluntaria un tiempo minimo de 2 veces por
semana a ejercicios que favorezcan la
concentracion, la calma mental o la
contemplacion, ya sea en silencio, con guias
auditivas o practicas  especificas de

respiracion.

Yoga:
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Patrones de uso de redes sociales:

Se refieren a los comportamientos y
tendencias recurrentes que muestran
interactuar con

los usuarios al

diferentes  plataformas  digitales,
como la frecuencia de uso, el tipo de
contenido que  comparten o0
consumen, las interacciones sociales
que tienen y el tiempo que pasan en
linea. Estos patrones pueden variar
segin la edad, los intereses, el
dispositivo usado y el objetivo de
cada usuario, e incluso pueden ser
explotados por las plataformas a

través de patrones oscuros para

Se considera que una persona practica yoga
si realiza al menos 3 veces por semana una
rutina o sesion (presencial, virtual o
individual) que integre posturas corporales,
respiracion y concentracion mental con la
finalidad de favorecer el equilibrio fisico,
emocional y mental.

Frecuencia de uso:

Coémo ha cambiado la cantidad de tiempo o
frecuencia de uso de las redes sociales antes
y después de la practica. De acuerdo con lo
que plantea Lee et al. (2023), la frecuencia de
uso se refiere a la frecuencia con la que un
usuario interactia con las redes sociales,
navegadores u otras aplicaciones en su
dispositivo.

Uso emocional:

Uso emocional de las redes sociales, como su
funcién en la busqueda de validacion o en el
manejo emocional. Asimismo, se refiere a

como los usuarios expresan, perciben e

interactian con las emociones, tanto las
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influir en la conducta del usuario

(Gharani et al., 2021).

propias como las de otros, a través de las
plataformas digitales, influyendo en su salud
mental y en las relaciones interpersonales

(Brady et al., 2017).

Describir los
significados
personales que los
estudiantes

universitarios (18-27

afios) atribuyen a la

incorporacion de
practicas

mente-cuerpo en
relacion con  su

vivencia subjetiva de
autoestima y salud
mental en el contexto
del

uso de redes

sociales.

Relacion con las redes sociales

Se refiere al vinculo que establecen
los individuos con las plataformas
digitales, en el cual no solo se busca
comunicacion digital, sino también la
construccion de  identidad, Ia
expresion personal y la creacion de
lazos simbdlicos y emocionales.
Como sefiala Rodriguez & Fernandez
(2014), las redes digitales
constituyen un espacio donde se
configuran  identidades 'y  se
transforman las formas de interaccion
Ademas, estos

social. espacios

funcionan como escenarios en los

que los individuos negocian
relaciones, intimidad y
reconocimiento.

Adaptacion a las redes sociales:

Como los participantes se adaptan al uso de
la tecnologia y las redes sociales tras la
practica mente-cuerpo. Por otro lado, La
adaptacion a las redes sociales puede
entenderse como el proceso mediante el cual
los individuos ajustan sus comportamientos
comunicativos, sus formas de interaccion y
su identidad social para integrarse de manera
efectiva en entornos digitales, aprendiendo
normas, estilos y cdédigos propios de las
plataformas, lo que a su vez favorece la
construccion de vinculos sociales y la

integracion cultural en contextos diversos

(Zaw, 2018).

Satisfaccion emocional:
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Salud emocional

Se refiere a la conciencia,
comprension 'y aceptacion de las
emociones, asi como a la capacidad
de adaptarse al cambio y afrontar los
desafios de la vida con flexibilidad y
fortaleza. Es decir, es la capacidad de
una persona para comprender,
gestionar y expresar sus emociones
de forma saludable, lo que permite
afrontar el estrés, trabajar
productivamente y mantener buenas
los demas

relaciones con

(Armstrong, 2025).

Experiencia de bienestar, satisfaccion o paz
interior derivada de la practica mente-cuerpo.
Esta surge cuando una persona siente que sus
expectativas y deseos han sido cumplidos, o
cuando se ha alcanzado una meta deseada,
manifestdndose como una emocidn positiva
asociada al bienestar general y la felicidad

(Sferrazza, 2023).

Regulacion emocional:

Habilidad para manejar y expresar las
emociones de manera equilibrada tras la
incorporacion de practicas mente-cuerpo. Por
otro lado, se entiende como el proceso a
través del cual los individuos modulan sus
emociones y modifican su comportamiento
para alcanzar metas, adaptarse al contexto o
promover el bienestar tanto individual como
social (Pérez & Bello, 2017).

Ansiedad:

Sentimientos de nerviosismo, preocupacion o

miedo, y como se percibe su disminucion con
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Autoestima

las practicas mente-cuerpo. Ahora bien, la
ansiedad puede ser entendida como un
sistema complejo de respuestas conductuales,
fisiologicas, afectivas y cognitivas, que se
activa cuando la persona anticipa sucesos o
circunstancias percibidas como imprevisibles
e incontrolables, los cuales pueden amenazar
sus intereses vitales (Diaz & De la Iglesia,
2019).

Estrés:

Experiencia relacionada con la tension
emocional, sensacién de estar abrumado o
fuera de control. De esta manera, el estrés es
un estado de tensidon o preocupacion que
surge frente a situaciones percibidas como
desafiantes o dificiles. Asi, todas las personas
lo experimentan en algun grado, pues
constituye una respuesta natural del
organismo ante amenazas o distintos
estimulos del entorno. (World Health
Organization, 2023).

Autopercepcion:
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Es considerada como la valoracion
que se tiene de si misma, involucra
emociones, pensamientos,
sentimientos, experiencias y actitudes
que la persona en su vida (Giraldo &
Holguin, 2017). Por ende, es
categorizada como alta o baja de
acuerdo con las caracteristicas
discursivas de la persona, su forma
de interactuar con el mundo y las
situaciones

respuestas ante

importantes.

Coémo los participantes se ven a si mismos
antes y después de la practica mente-cuerpo,
y la relacidon con su valor personal. Se puede
definir como el conjunto de valoraciones que
una persona tiene respecto de si en un campo
de accion y momento determinado. A su vez,
hace referencia a un conjunto de creencias,
actitudes, deseos, valores y expectativas del
mundo exterior y que el individuo transforma
en su mundo interior (Ramirez & Barragan,
2018).

Confianza en si mismo:

Evaluacion de la autoconfianza, sentimientos
de seguridad o inseguridad personal después
de la practica mente-cuerpo. A nivel
conceptual, es la creencia personal en que
uno posee habilidades, competencias y
recursos internos suficientes para enfrentar
eficazmente diversas situaciones; incluye la
conviccidon de poder tomar decisiones, actuar
con seguridad y responder adecuadamente
manteniendo una valoracion

ante retos,
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realista de las propias capacidades (Cramer et

al., 2009).

Nota. Elaboracion propia.

Instrumentos

Para la recoleccion de datos se hizo uso de una entrevista semiestructurada, con la cual se
obtuvo informacién detallada respecto a las experiencias y los significados que los estudiantes
universitarios que integran practicas mente-cuerpo le otorgan al uso habitual de redes sociales,
profundizando en la relacion percibida con la autoestima y la salud mental.

Siendo asi, el diseno de la entrevista semiestructurada se llevo a cabo en dos fases. En la
primera fase, se elabor6 una version inicial de las preguntas (ver anexo A); en la segunda fase,
esta guia fue revisada por dos jueces expertos para valorar su claridad, pertinencia, ubicacion y
suficiencia. Con base en las sugerencias suministradas, se realizaron los ajustes necesarios,
obteniendo asi la version definitiva del instrumento (ver anexo B).

En este orden de ideas, la version final de la entrevista estuvo conformada por 26
preguntas de caracter cualitativo que se organizaron en categorias y subcategorias de analisis
coherentes con los objetivos de investigacion, lo que permitié abordar los temas de manera
ordenada y flexible, adaptandose al ritmo y las respuestas del participante (ver anexo B).

Las entrevistas se realizaron a través de Google Teams, en donde se garantizd la
privacidad de los datos. Por otra parte, previo al inicio de cada entrevista, se obtuvo el
consentimiento informado y la autorizacion para la grabacion tanto del audio como del video (ver

anexo C). Posteriormente, se realizaron las transcripciones de las entrevistas, con el fin de
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analizar a profundidad la informacion brindada por cada participante. Por otro lado, para la

proteccion emocional, se les suministrara el protocolo de atencion en crisis (ver anexo D).

Con el objetivo de asegurar la calidad y la coherencia de las preguntas planteadas para las
entrevistas, se realizd un proceso de validacion por parte de dos jueces expertos. La primera es
una Psicologa Humanista y docente universitaria, mientras que el segundo es un consultor,
educador y psicoterapeuta con certificacion en respiracion terapéutica. Ambos evaluaron la
pertinencia, la claridad, la suficiencia y la ubicacion de cada una de las preguntas, con el fin de
garantizar que fueran comprensibles e idoneas para explorar las experiencias, los significados y
las percepciones de los participantes (Ver Anexo E y F). Después de la revision mencionada, se

incorporaron los ajustes y las recomendaciones sugeridos por los jueces (ver anexo B).

Una vez finalizado el proceso de validacion por los jueces expertos, se realizé una prueba
piloto con el fin de evaluar la funcionalidad, la claridad y la efectividad del instrumento en la
recoleccion de informacion (ver anexo G). Cabe resaltar que la prueba piloto se efectué con un
participante que cumplia con las caracteristicas de la muestra, aunque no hizo parte de la muestra
final del estudio. En este orden de ideas, el participante fue informado sobre los objetivos y el
proposito de la investigacion, aceptando colaborar voluntariamente. Durante la prueba piloto, se
observo si las preguntas arrojaban el tipo de informacién esperada y si el formato de entrevista
funcionaba adecuadamente.

Los datos obtenidos en esta prueba permitieron realizar los ajustes necesarios para fortalecer la

claridad, fluidez y precision del instrumento antes de su aplicacion definitiva.
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Analisis de datos

El andlisis de datos se realizO mediante una metodologia cualitativa, utilizando la
plataforma ATLAS.ti como herramienta para organizar, codificar y analizar las entrevistas
(ATLAS, 2024). El proceso incluy6 la transcripcion completa de las entrevistas, conservando la
integridad de la informacion y asegurando el anonimato de los participantes. Las transcripciones
se importaron a ATLAS.ti para una codificacion abierta que facilito la identificacion de temas y
patrones relevantes de acuerdo con las categorias y subcategorias definidas en el estudio.

Posteriormente, se empled un enfoque inductivo y basado en patrones, permitiendo que
las categorias emergentes reflejen las experiencias de los participantes y los factores de
influencia. El andlisis tematico agrup6 los codigos en categorias y subcategorias, generando una
estructura visual que guiard la interpretacion de los datos y la construccion de redes entre
categorias. Este enfoque garantiza una interpretacion profunda de los datos cualitativos,

facilitando una representacion clara y justificada de los resultados del estudio.

Procedimiento

El desarrollo del estudio inicid6 con una fase preparatoria orientada a garantizar la
coherencia epistemolédgica y metodologica del enfoque fenomenoldgico-hermenéutico. En primer
lugar, se llevo a cabo una revision exhaustiva del estado del arte relacionado con la experiencia
vivida de los participantes, lo cual permitié delimitar con mayor precision el fendémeno a
investigar y sustentar tedricamente las decisiones metodologicas. Posteriormente, se disefid la
estructura general del estudio, definiendo el objetivo de investigacion, los criterios de seleccion

de participantes, el método de andlisis y los lineamientos éticos que guiaron todo el proceso.
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Asi, se realiz6 la preparacion previa del trabajo de campo, que incluye la revision y el
ajuste de la guia de entrevista (ver Anexo B). Asimismo, se elabor6 el consentimiento informado
y el formato de autorizacion de grabacion (Anexo C), garantizando que los participantes cuenten
con informacion clara sobre los propositos del estudio y las condiciones de participacion.

Posteriormente, se llevé a cabo el proceso de reclutamiento mediante un muestreo
intencional. Se contactd a posibles participantes a través de redes estudiantiles universitarias,
priorizando a quienes cumplan con los criterios de inclusion establecidos.

Una vez confirmada su participacion, se les enviard el consentimiento informado de
manera digital, explicando los detalles del estudio, los procedimientos, la voluntariedad de la
participacion y la confidencialidad de los datos. Con la firma electronica o escrita, se coordinara
la fecha y hora de la entrevista, solicitando que se realice en un espacio privado y tranquilo para
favorecer la comodidad y apertura durante la conversacion.

Las entrevistas se realizaran de forma individual mediante la plataforma Google Teams,
con una duracion aproximada de entre 50 a 70 minutos. Al inicio de cada encuentro, el
entrevistador dara la bienvenida, repasara los puntos esenciales del consentimiento y resolvera
posibles dudas antes de iniciar con las preguntas de la guia. Durante el desarrollo, se aplicara el
instrumento, garantizando la respuesta de las 26 preguntas. A su vez, se permitird flexibilidad
para profundizar en aquellos aspectos que emerjan de manera espontanea, buscando que cada
participante exprese su experiencia de forma libre y reflexiva.

Las entrevistas seran grabadas y posteriormente transcritas de manera literal, asegurando
fidelidad con los relatos originales. Cada transcripcion serd revisada cuidadosamente por
ATLASti, contrastandola con el audio para corregir errores y garantizar la precision del

contenido. Todo el material se almacenard de forma segura en carpetas con acceso restringido



31

unicamente a los investigadores, y las transcripciones se codificaran con identificadores
alfanuméricos para proteger la identidad de los participantes. Finalmente, se enviard un mensaje
de agradecimiento a los participantes, quienes a través de una sesion corta podran conocer los
hallazgos de la investigacion y, de ser necesario, se les brindara acceso a grupos de contacto y

apoyo psicoldgico.

Consideraciones éticas

Para garantizar el cumplimiento de los principios éticos en la investigacion, este estudio
esta regido por el Codigo Deontologico y Bioético del Profesional en Psicologia (No 008430 de
1993 del ministerio de salud) y la ley 090 del 2006, asi como por la Resolucion 8430 de 1993 del
Ministerio de Salud, la cual establece las normas cientificas, técnicas y administrativas para la
investigacion en salud. En coherencia con estas disposiciones, se garantiza la proteccion de la
dignidad, los derechos y el bienestar de los participantes durante todas las fases del proceso
investigativo. Por lo tanto, se desarrolldé un consentimiento informado y un protocolo de riesgos
que seran aplicados antes y durante el proceso de recoleccion de datos. Asimismo, la
investigacion se ha ajustado a principios cientificos y éticos de la investigacion psicoldgica,
fundamentada en el conocimiento acumulado por la psicologia de la salud bajo el mas estricto
rigor metodoldgico. Ademas, se procurara el respeto a la integridad del ser humano buscando el
bienestar de los participantes de la investigacion, los cuales, seran informados de manera clara y
completa sobre los aspectos metodoldgicos de la misma, con el fin de que puedan comprenderlos
y acceder de forma voluntaria a su participacion por medio de la firma de un consentimiento y
asentimiento informado. Por otra parte, el estudio se clasifica como una investigacion de riesgo

minimo, puesto que no se pretendid llevar a cabo ninguna intervencion con los participantes.
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Finalmente, se respetaron los siguientes pilares: autonomia, beneficencia, no maleficencia y
veracidad.

En el consentimiento informado se explica el objetivo del estudio, los procedimientos a
seguir y los derechos de los participantes, incluyendo su libertad para retirarse en cualquier
momento sin repercusiones, asi como la garantia de confidencialidad en el manejo de sus datos.
Ademas, se establecen medidas de proteccion para resguardar la identidad de los participantes,
asi como la asignacion de pseudonimos y la encriptacion de los datos (ver anexo C).

Si bien la investigacion se clasifica como de riesgo minimo, se reconoce que durante el
desarrollo de las entrevistas podrian emerger respuestas emocionales asociadas a la evocacion de
experiencias personales, particularmente en el apartado que aborda estados emocionales. Estos
posibles riesgos incluyen malestar transitorio, incomodidad, tristeza, ansiedad leve o activacion
emocional momenténea.

En caso de que se identifique una reaccion emocional significativa durante la entrevista,
se activard una ruta de manejo emocional que incluye: contencion inmediata, validacion
emocional, cierre adecuado del espacio conversacional y, de ser necesario, orientacion hacia
servicios de apoyo psicoldgico institucional o redes de atencion disponibles.

Finalmente, como parte del compromiso ético con los participantes, se les ofrecera la
posibilidad de acceder a una socializacion breve de los resultados generales del estudio una vez
finalizado el analisis, con el fin de devolverles los hallazgos y promover la transparencia del
proceso investigativo. Esta devolucion se realizard a través de una sesion corta o un mensaje de

retroalimentacion, respetando siempre la confidencialidad de los datos individuales.
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Resultados

A continuacidn, se presentan los hallazgos obtenidos a partir del analisis cualitativo de
nueve entrevistas realizadas a estudiantes universitarios entre los 18 y 27 afios que integran
practicas mente-cuerpo (mindfulness, meditacion y/o yoga) con el uso habitual de redes sociales.
El analisis se realizO mediante codificacion tematica con el apoyo del software ATLAS.ti,
organizando la informacién en cinco categorias de andlisis con sus respectivas subcategorias,
alineadas con los objetivos de la investigacion: practicas mente-cuerpo, patrones de uso de redes
sociales, relacion con las redes sociales, salud emocional y autoestima.

El estudio contd con la participacion de nueve (9) estudiantes universitarios, cuyas edades
oscilaron entre los 19 y 27 afios. Todos ellos integraban de manera regular alguna practica
mente-cuerpo (mindfulness, meditacion o yoga) en su vida cotidiana, con una antigiiedad minima
de tres meses. La muestra estuvo compuesta por seis mujeres y tres hombres, todos estudiantes
activos de universidades en Cali. En cuanto a la distribucion por practica, los tres primeros
participantes (1, 2 y 3) realizaban mindfulness; los tres siguientes (4, 5 y 6) practicaban
meditacion; y los ultimos tres (7, 8 y 9) practicaban yoga. Todos los participantes brindaron su
consentimiento informado para participar en el estudio, autorizando el uso de sus relatos bajo
seudonimos, garantizando asi su privacidad y confidencialidad. Ahora, en la Tabla 2, se

presentan las caracteristicas sociodemograficas de cada participante.



Tabla 2.

Caracteristicas sociodemogradficas de la muestra
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Tiempo

estimado en

Frecuencia

Participante Practica redes
Edad Sexo de la

(Seudonimo) mente-cuerpo sociales

practica

(antes de la
practica)

2-3  veces 6 horas
Participante 1 26 Mujer Mindfulness

por semana  diarias

4-5 veces a 5 horas
Participante 2 19 Mujer Mindfulness

la semana diarias

3-4  veces 7 horas
Participante 3 26 Mujer Mindfulness

por semana  diarias

2 vecesala 3 horas
Participante 4 25 Mujer Meditacion

semana diarias

1-4 veces 6 horas vy
Participante 5 24 Hombre Meditacion

por semana media diarias

1 vez por 2 a 3 horas
Participante 6 23 Hombre Meditacion

semana diarias

2 vecesala 2 horas vy
Participante 7 25 Hombre Yoga

Sémana

media diarias
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2 vecesala 2 horas vy

Participante 8 24 Mujer Yoga
semana media diarias
2vecesala 4 horas
Participante 9 27 Mujer Yoga
semana diarias

Nota. Elaboracion propia.

Los hallazgos se ilustran con fragmentos textuales representativos de los relatos de los
participantes, quienes han sido identificados con seudonimos para garantizar su anonimato. Las
entrevistas, de tipo semiestructurado, permitieron captar la riqueza y subjetividad de las
experiencias vividas.

Para iniciar con la categoria de practicas mente-cuerpo, esta describe las herramientas que
los participantes han incorporado para activar mecanismos de calma y regulacion emocional. Los
hallazgos se presentan segun las tres practicas abordadas: mindfulness, meditacion y yoga.

Los participantes describieron el mindfulness como una herramienta o un estilo de vida
que les permite situarse en el presente, mas alld de una practica formal. Se caracteriza por la
atencion plena a las sensaciones, los pensamientos y las emociones del momento, cultivando una
actitud de apertura y aceptacion sin juicio.

La participante 2 compartio su experiencia: “Es la observacion de pensamientos en donde
me enfoco en lo que estoy pensando...en tratar de, en vez de juzgarlo o criticarlo, reconocerlo y
aceptarlo para poder no intentar cambiarlo y fluir con eso” (comunicacion personal, 8 de marzo,
2026). Esta descripcion refleja la esencia del mindfulness, en la que no se trata de eliminar los

pensamientos, sino de cambiar la relacion que se tiene con ellos.
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La frecuencia de esta practica es variable, pero quienes la integran lo hacen de manera
intencional varias veces por semana. Los objetivos reportados se centran en la reduccion del
estrés y el cultivo de una perspectiva mas equilibrada. La participante 1 sefiald que el mindfulness
le permiti6 un “cambio de perspectiva de ser pesimista a ser mas optimista. Pero no llegando a
ese extremo, sino tratando de no llegar a esa toxicidad emotiva de que todo es feliz y todo es
chévere” (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). Se evidencia un impacto directo en su
disposicion vital frente a las dificultades cotidianas.

La meditacion se presentd como una practica mas estructurada que el mindfulness,
requiriendo la dedicacién de espacios y tiempos especificos para su ejecucion. A diferencia del
mindfulness, que puede integrarse en cualquier actividad diaria, la meditacion implica un
ejercicio formal de concentracion, calma mental o contemplacion.

Las frecuencias fueron variables, adaptindose a las necesidades y contextos de cada
participante. El participante 5 indic6: “Puede ser en una época donde esté con muchas cosas
encima... una, dos veces” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). En el caso del participante
6 la realiza “una vez a la semana, aproximadamente. A veces, cuando no puedo dormir, lo hago
con mayor frecuencia” (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). Por otro lado, la participante
4 menciond practicarla dos veces por semana como parte de una rutina mas amplia.

Los objetivos de la meditacion se centran en la regulacion emocional y la busqueda de
calma interior. El participante 5 expresé con claridad: “yo lo que busco es desconectarme de esos
ritmos, de ese estrés, de esos sentimientos de pronto que no me estan ayudando mucho... y
reconectar con esa otra parte que uno tiene. Normalmente es la tranquilidad, es volver a bajar las
revoluciones. Y a partir de ahi, todo mejora. Uno ya toma mejores decisiones, uno es consciente

de todo lo que lo rodea” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Para otros, la meditacion se
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integra a otras actividades tales como yoga o pilates. La participante 4 relaté como la practica
culmina siempre en meditacion: “después de hacer las posiciones de yoga, hacemos unos diez
minutos de meditaciéon ya mas relajados. Ahi relajamos el cuerpo, nos desestresamos un poco,
también regulamos nuestro ritmo cardiaco, respiracion... eso ayuda, ayuda mucho a
concentrarse” (comunicacion personal, 2 de marzo, 2026).

Por otra parte, el yoga se describi6 como una practica holistica que combina posturas
fisicas, técnicas de respiracion y meditacion, con la finalidad de favorecer el equilibrio fisico,
emocional y mental. Los participantes reportaron practicarlo al menos tres veces por semana, ya
sea en sesiones presenciales, virtuales o de forma individual; ademas de que sus motivos para
practicarlo son variados.

La participante 9 relatd como empezd a practicarlo como respuesta al malestar
tecnologico: “empecé yoga en pandemia precisamente por sentirme abrumada por la tecnologia;
necesitaba volver a conectar con mi cuerpo. Empecé sola con videos y luego segui en la
universidad” (comunicacion personal, 5 de marzo, 2026). Este testimonio ilustra como el yoga
puede ser una respuesta consciente a la saturacion digital.

Los beneficios percibidos son tanto fisicos como mentales, y se extienden a la vida diaria
mas alla del momento de la practica. El participante 7 sefial6 la relacion directa entre la practica y
sus estados emocionales: “Antes peleaba conmigo mismo por todo lo que me faltaba, ahi fue
cuando comencé a practicar yoga. Cuando me di por vencido en esa pelea, senti un alivio gigante.
Si me siento mal o frustrado, simplemente lo acepto y me meto en el papel” (comunicacién
personal, 2 de marzo, 2026). La practica del yoga se convierte asi en un espacio de regulacion
emocional, aceptacion corporal y desarrollo de la autocompasion. La participante 8 afiadio que el

yoga le proporciona un espacio personal de desconexion: “Cuando practico yoga es mi espacio
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personal; pongo el reloj en 'no molestar' y no miro el celular. Salgo tan relajada que, aunque lo
revise después, lo hago con tranquilidad” (comunicacién personal, 5 de marzo, 2026).

En este orden de ideas, un hallazgo transversal en los relatos de los participantes es que
ellos perciben que el cambio en su relacion con las redes sociales no ocurri6 de forma automatica,
ni de la misma manera para todos, ni se debid6 meramente a un cambio de habitos. Con esto en
mente, los participantes atribuyeron a la practica constante de mindfulness, meditacion o yoga el
haber desarrollado una capacidad de observarse a si mismos sin juzgarse, notando cuando surge
la ansiedad, el aburrimiento o la necesidad de escapar, reportan que ya no reaccionan de forma
inmediata ni se culpan por sentir esas emociones. En lugar de ello, describen que pueden
detenerse, reconocer la emocion y decidir no recurrir a las redes como via de escape automatica.
Segun lo relatado, esta actitud de aceptacion y curiosidad frente a la propia experiencia interna
fue un impulso significativo que, desde su percepcion, posibilitdé modificar la relacion con las
redes hacia algo mucho mas sano, mas alla de simplemente reducir el tiempo de conexion.

En cuanto a la categoria de los patrones de uso de las redes sociales, se describen los
comportamientos y tendencias recurrentes que los participantes muestran al interactuar con las
plataformas digitales, asi como los cambios experimentados a partir de la incorporacion de las
practicas mente-cuerpo. Se presentan dos subcategorias como la frecuencia de uso y su uso
emocional.

En la frecuencia de uso, se encuentra la comparacioén del tiempo y la frecuencia de
conexion antes y después de integrar las practicas mente-cuerpo, revelando una tendencia clara
hacia la disminucion y la gestion consciente del tiempo en linea.

Previo a la practica, los participantes describian un uso excesivo, a menudo automatico y

sin control, que podia extenderse por varias horas al dia. A su vez, se encontr6 que las redes
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sociales mas frecuentadas eran TikTok, Instagram y Whatsapp, con los propositos de
entretenerse, comunicarse y distraerse de sus actividades diarias. En este orden de ideas, el
participante 7 relatd “Pasaba tantas horas que al final me comenzaba a estresar y a poner ansioso,
pero el placer que también sentia no me dejaba despegarme de la pantalla” (comunicacion
personal, 2 de marzo, 2026). Otro, el participante 5, confes6 haberse “refugiado mucho en el
computador. Entonces yo estaba todo el dia, toda la noche” (comunicacion personal, 8 de marzo,
2026), describiendo una conducta de evasion que consumia la mayor parte de su tiempo. La
sensacion de pérdida de control era una constante. La participante 1 explicaba la presion social
por no desconectarse: “si no estas en dos horas, tres horas, hay un chiste que ya te perdiste y todo
el mundo lo estd hablando y uno queda cémo asi ;qué pasdé?” (comunicacion personal, 7 de
marzo, 2026).

Posterior a la implementacion de la practica, se identifica una disminucion general en el
tiempo de conexidn, asi como un uso mas selectivo y deliberado. La conciencia plena permite
identificar cuando el consumo es excesivo o disfuncional. El participante 5 describi6 un ciclo de
autorregulacion: “Ya llega un punto donde yo digo, estoy pasando mucho tiempo y ya. Vuelvo a
meditar y vuelvo a hacer otras cosas y vuelvo a hacer deporte y ya, me vuelve a bajar”
(comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Este testimonio evidencia como la meditacion actiia
como un punto de control que permite al participante regular su comportamiento. En el caso de la
participante 1 reflexiond sobre el cambio de perspectiva: “Uno se ancla mucho a eso, pero
empieza a descuidar lo que es la vida real, entonces siento que eso me permitid a mi priorizar otra
vez lo mas realistico” (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). La capacidad de poner pausa y

elegir conscientemente cuando y como conectarse es un logro central de este proceso.



40

Por otro lado, la subcategoria de uso emocional aborda como los participantes expresan,
perciben e interactian con las emociones a través de las plataformas digitales, y como esta
dinamica se transforma con la practica mente-cuerpo.

Antes de iniciar la practica, el uso de las redes estaba fuertemente mediado por emociones
negativas como el estrés, la ansiedad, la frustracion y la comparacion social. El consumo de
noticias negativas y la presion por estar siempre conectados eran fuentes de malestar. La
participante 1 explicd: “Antes siento que yo me estaba estresando mucho porque estaba viendo
noticias de diferentes mundos... guerras, pandemias y genocidios. Entonces siento que eso te
empieza a alterar un poco... estds consumiendo por consumir y se convierte en algo mas, como un
detonante de estrés” (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). Aunque el participante 6 refiere
no haber sentido estrés por el uso de las redes sociales; al igual que la participante 8 que
menciona: “No estrés, pero si cansancio, como una fatiga, de eso que uno dice estoy ya cansada
de los ojos” (comunicacion personal, 5 de marzo, 2026). Por otro lado, la ansiedad por no revisar
las redes también fue un patréon comun. La participante 2 confesd: “un dia, mi papad me habia
estado llamando por el celular triste por unas horas y a mi casi me da algo porque no podia
responderle... yo estaba stper estresada y yo dije no, qué horrible no poder responder eso asi de
una” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026).

Por otro lado, la comparaciéon con otros usuarios fue una constante, generando
sentimientos de insuficiencia y frustracion. En el caso de la participante 2 sefialo: “Yo creo que si
me comparaba mucho con las personas o con la vida o el estilo de vida que lleva la persona... me
la pasaba de alguna manera insatisfecha o mostraba también cierta frustracion de no tener lo que

la persona tiene” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026).
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Asimismo, la participante 4 anadid que esta comparaciéon podia llegar a afectar
profundamente su autoestima, “me dejaba consumir de eso, y me frustraba mucho, me sentia
mal... Cuando yo era mas joven empec¢ a desarrollar varias conductas de trastornos alimenticios,
dejaba de comer para mantener ese ideal del cuerpo perfecto que veia en redes sociales”
(comunicacion personal, 2 de marzo, 2026). La participante 3 afiade: “Hacian que me sintiera
incomoda en mi cuerpo o con mi proceso. Sin reconocer que tal vez esas personas pasaron por lo
que yo estaba pasando. Siempre vemos en redes sociales los resultados, los mejores videos que
tomaron o las mejores fotos, y eso me hacia pensar “;serd que el cuerpo de esa persona también
tiene otras caracteristicas que yo no puedo tener?”. Supongo que eso me hacia sentir insuficiente,
que no tenia todo lo que esas personas en redes tenian” (comunicacion personal, 5 de marzo,
2026).

También, se evidencia como varios participantes se veian afectados por las interacciones
en las redes. La participante 9 menciona: “Con mis redes personales no, pero hace unos meses
creé mi pagina profesional como psicéloga y ahi si empecé a estar pendiente de los likes. Al
principio me frustraba si un video hecho con amor tenia pocas vistas; sentia tristeza y ansiedad”
(comunicacion personal, 5 de marzo, 2026).

A su vez, la participante 2 afiade: “uno ve como esas publicaciones de la gente viajando o
la gente de mi edad que ya como que estd muy independizada, vive sola, como que se paga
muchas cosas, trabaja y estudia y bueno realmente eso me generaba bastante como frustracion
porque al tener como mi edad y al saber que hay gente de mi edad como que ya ha logrado como
mas que yo” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Bajo esta misma linea, el participante 6
comentd: “pensandolo bien, si sentia un poco de envidia y también me comparaba en las redes

sociales. Por ejemplo, siempre veia a un hombre, en YouTube, que vivia en Dubai, y manejaba un
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estilo de vida lujoso y divertido. En Instagram también me salia. Llegd un punto en el que, de
tanto verlo, me ponia triste. El representaba un suefio que no podia alcanzar” (comunicacion
personal, 7 de marzo, 2026). Este hallazgo muestra como muchas publicaciones, likes y demaés
interacciones en las redes sociales generaban sentimientos de frustracion, envidia o ansiedad en
los participantes.

Paradojicamente, el uso también se asociaba con el placer y el escape del aburrimiento o
la soledad. El participante 7 describio esta tension adictiva: “Placer y estrés. Uno bajaba y bajaba
y se empezaba a cansar, pero el sentimiento de placer lo mantenia a uno ahi. Pero en la parte
corporal del pecho, yo diria que empezaba a sentir como ansiedad”. (comunicacidn personal, 2 de
marzo, 2026). Otro, el participante 6 admitid: “yo creo que siempre es por aburrimiento que uso
las redes sociales”. (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026).

Sin embargo, y en contraste con lo anterior, el participante 6 menciona que las redes
sociales no le generaban una emocidn negativa, sino todo lo contrario. “Alegria, si. Instagram me
trac alegria, siempre me rio mucho. Y tristeza... no, no me traia sensaciones incémodas”
(comunicacién personal, 7 de marzo, 2026). A su vez, la participante 8 anade que los likes o
comentarios no le generaban ningin sentimiento negativo: “No, realmente no. Si mucho habra
sido cuando me daba cuenta de que algiin musico que me gustaba fallecia” (comunicacion
personal, 5 de marzo, 2026). Esto quiere decir que no todos los participantes se veian afectados
de una forma negativa por los likes, comentarios o interacciones en las redes sociales previo a la
practica.

Para el momento posterior de la implementacion de la practica, los participantes
reportaron un cambio en el espectro emocional asociado al uso de redes, predominando ahora

sentimientos de calma, tranquilidad y, sobre todo, una mayor capacidad de agencia sobre sus
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estados internos. La reactividad emocional disminuye y la capacidad de observacion aumenta. El
participante 5 resumio este cambio: “el tema de la meditacion y, en general, los ejercicios de
autopercepcion y autoconsciencia, te ayudan mucho a identificar tus emociones y tus sentires en
el momento. O sea, que a veces uno, en las redes sociales, simplemente lo ignora y sigue
explorando... Siguiente publicacidn, ignora lo que sientes. Entonces, gracias a la meditacion uno
aprende a identificar todas estas emociones de ansiedad y tristeza. Uno sigue a identificar como
se siente y también incluso por qué” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Esta conciencia
se traduce en acciones concretas, como la seleccion de contenido.

A su vez, la participante 3 sefialo: “Soy mucho maés consciente también a quién sigo.
Antes seguia a muchas personas que me hacian sentir insuficiente... hoy en dia simplemente me
abstengo de seguirlos o, cuando veo que no me estd gustando lo que promueven o las cosas que
dicen, los dejo de seguir. Le doy lugar en ese instante” (comunicacion personal, 5 de marzo,
2026).

Pasando a la categoria de relacion con las redes sociales, esta se refiere al vinculo que los
participantes establecen con las plataformas digitales, considerando no solo la comunicacion
digital, sino también la construccién de identidad, la expresion personal y la creacion de lazos
simbolicos y emocionales. Se presenta la subcategoria de adaptacion a las redes sociales.

En la subcategoria de la adaptacion a las redes sociales, los participantes reportaron una
evolucidn significativa en su vinculo con las plataformas digitales, pasando de una relacion de
dependencia y reactividad a una de mayor conciencia, control y autonomia. Este proceso de
adaptacion implica ajustar comportamientos comunicativos, formas de interaccion e identidad

social para integrarse de manera mas saludable en los entornos digitales.
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El participante 5 resumi6 esta transformacion: “Ahorita mis redes son temas de activismo
social, pues, porque me gustan. También sobre voleibol, pero principalmente orientado al
entrenamiento como ejercicios, tips para aprender o algo asi. Ademas, temas para convocatorias,
ya que me interesa mucho el tema de proyectos sobre politica nacional e internacional. Entonces,
mis redes son literalmente eso” (comunicacidon personal, 8 de marzo, 2026). Esta conciencia se
traduce en acciones concretas, como la seleccion de contenido y el establecimiento de limites.

El propodsito del uso también cambio, orientandose mas a la conexion genuina, el
entretenimiento consciente o el aprendizaje, y menos a la busqueda de validacion externa. La
participante 1 refirio: “Yo siento que antes subia un contenido mas creado para otros, mientras
que ahora es un contenido creado para mi. Ya subo contenido que me d¢ felicidad o que siento
que estoy aportando”. Teniendo en cuenta lo anterior, sefial6 un cambio en la autenticidad de lo
que comparte: “antes era como que lo estético, que lo mas bonito... ya se quita lo auténtico... Y se
volvié mas como una imagen falsa”. (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026).

Otro aspecto relevante de la adaptacion es la capacidad de discernir entre la realidad y lo
que se muestra en las redes. La participante 2 reflexiond: “Y ahora creo que puedo reconocer
muchas cosas, una de ellas es que soy mas consciente de que realmente lo que uno ve en las redes
sociales la mitad es verdad y la mitad es falsa... las personas no muestran su vida entera... solo
hay un panorama de eso, y creo que obviamente uno no va a mostrar lo malo” (comunicacion
personal, 8 de marzo, 2026). Esta capacidad de leer criticamente el contenido digital es un
indicador de una relacion mas madura y menos ingenua con las plataformas.

Asimismo, la participante 9 describié como su adaptacion incluye el establecimiento de
limites claros, “A veces es tan abrumador que dejo de contestar mensajes por periodos. Prefiero

las llamadas; cuando hay algo importante llamo a mis amigos, porque el chat me abruma”
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(comunicacion personal, 5 de marzo, 2026). Este testimonio evidencia una adaptacion activa que
prioriza el bienestar personal sobre la disponibilidad constante que imponen las redes sociales.

Por otra parte, la categoria de salud emocional aborda la conciencia, la comprension y la
aceptacion de las emociones, asi como la capacidad de adaptarse al cambio y afrontar los desafios
de la vida con flexibilidad. Se presentan cuatro subcategorias tales como la satisfaccion
emocional, regulacion emocional, ansiedad y estrés.

En la subcategoria de satisfaccion emocional, los participantes reportaron un cambio
significativo en el bienestar, satisfaccion o paz interior derivada de la incorporacion de las
practicas mente-cuerpo, especialmente en el contexto del uso de redes sociales.

El participante 5 describio el espectro emocional que ahora predomina en su vida,
incluyendo su interaccion con las redes como “calma, tranquilidad, paz, alegria. Y, ademas, amor.
En general amor por la vida, por mis seres adorados, plenitud y muchas veces serenidad”
(comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Estas emociones contrastan fuertemente con las
descritas antes de la practica, donde predominaban el estrés, la ansiedad y la frustracion.

Por otro lado, la participante 2 vincul6 su satisfaccion emocional con el reconocimiento
de sus propios logros y capacidades: “Si, ahora soy consciente de todos los aspectos positivos que
tengo, de todas mis cualidades, capacidades y con eso puedo desarrollar un crecimiento personal”
(comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Esta satisfaccion no se basa en la comparacion con
otros, sino en una valoracion interna y auténtica.

Ademas, la participante 4 expresé que su proceso de recuperacion y sanacion ha sido
“muy positivo, muy enriquecedor en muchos aspectos para mi vida. También para... como se
relaciona uno, cdmo se relaciona con su entorno, con las demas personas. Entonces si, siempre ha

sido una experiencia muy fortalecedora, muy enriquecedora” (comunicaciéon personal, 2 de
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marzo, 2026). La satisfaccidon emocional trasciende el &mbito individual y se extiende a la calidad
de sus relaciones interpersonales.

La subcategoria de regulacion emocional se refiere a la habilidad para manejar y expresar
las emociones de manera equilibrada tras la incorporacion de las practicas mente-cuerpo. Los
participantes reportaron una notable mejoria en su capacidad para modular sus emociones y
modificar su comportamiento para alcanzar metas, adaptarse al contexto o promover el bienestar.

La participante 4 explicod con claridad este proceso: “Antes no, antes me dejaba consumir
mucho y me bajoneaba, me ponia triste, dejaba de hacer lo que me gustaba. Y ya con el tiempo
aprendi a gestionar esas emociones y a ser consciente de ellas y poder hallar una solucién para
que no se vuelvan a repetir o para que no me afecten” (comunicacion personal, 2 de marzo,
2026). Este testimonio evidencia un transito desde la reactividad emocional a una respuesta mas
reflexiva y orientada a la solucion.

También, el participante 5 destacé como la meditacion le ha permitido “identificar todas
estas emociones, ansiedad y tristeza... identificar como se siente y también incluso por qué”.
(comunicacién personal, 8 de marzo, 2026). Esto evidencia que la capacidad de identificar el
origen de la emocion es fundamental para regularla adecuadamente.

El participante 6 afiadié: “Tanto la madurez como la meditacién me permitieron tener una
mayor capacidad de introspeccion, de cuestionar el yo por qué me estaba sintiendo triste y qué
me pasaba exactamente” (comunicacién personal, 7 de marzo, 2026). La regulacién emocional,
en este caso, estd intimamente ligada a la capacidad de introspeccidon y autoconocimiento que
fomentan las practicas mente-cuerpo.

Tanto en la subcategoria de estrés como en la de ansiedad, los participantes reportaron una

percepcion generalizada de disminucion de la ansiedad y el estrés relacionados con el uso de
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redes sociales. Los sentimientos de nerviosismo, preocupacion, frustracion o miedo que antes
aparecian con frecuencia se han transformado en una mayor calma y control.

El participante 5 describié como la meditacion le ayudod a manejar su ansiedad: “Usando
algunas estrategias para ayudarme con la ansiedad porque yo he sabido ser bastante ansioso
algunas veces. Estaba muy ansioso, nervioso, no sabia qué hacer. Entonces, en internet dije, ah,
pues lei sobre la meditacion. Y empecé a hacerlo de forma tipica, guiada, con videos de YouTube,
cosas asi” (comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Este testimonio permite observar como la
meditacion se convirtidé en una herramienta de afrontamiento ante la ansiedad.

Asimismo, la participante 3 explicO como ahora gestiona la ansiedad que antes le
generaban ciertos contenidos: “Cuando las cosas estan muy cadticas a nivel social, hay noticias
que yo simplemente evito porque pueden provocar estrés o incomodidad. Pero en este momento
SOy mas consciente, no necesito exponerme a estar super estresada” (comunicacion personal, 5 de
marzo, 2026). Por lo tanto, la capacidad de evitar activamente los desencadenantes de estrés es un
indicador de una relacion mas saludable con la informacion digital.

De la mano con lo anterior, la ansiedad relacionada con la disponibilidad constante
también disminuy6. En el caso de la participante 9 relato: “En WhatsApp sentia ansiedad por la
urgencia de responder... Ahora lo manejo con mucha mas calma. A veces pospongo las respuestas
hasta la noche” (comunicacioén personal, 5 de marzo, 2026). Este cambio evidencia una mayor
capacidad para establecer limites y priorizar el propio bienestar sobre las demandas externas.

En cuanto al estrés, la participante 1 reflexion6 sobre como el consumo pasivo de noticias
le generaba una sensacion de impotencia que ahora ha sabido gestionar: “Si, o sea digamos
cuando son cosas como noticias de violaciéon de derechos humanos, uno se siente un poco

impotente y sigue pensando en eso... uno llega a frustrarse o a estar enojado con el mundo”
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(comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). Aunque esta sensacion persiste, la diferencia radica
en la capacidad de reconocerla y no dejarse consumir por ella.

Teniendo en cuenta los testimonios, un hallazgo relevante es que existe una mejora en la
salud emocional (menor ansiedad, mayor regulacion) que da como resultado una reduccion en la
urgencia de recurrir al celular como refugio o escape. Algunos participantes dejaron de sentir la
necesidad de revisar constantemente las redes para calmar el malestar; en cambio, podian estar
tranquilos o sobrellevar el aburrimiento sin actuar impulsivamente. A su vez, se percibe un uso
mas consciente y menos reactivo de las redes, manteniendo la motivacion para seguir practicando
mindfulness, meditacion o yoga, ya que notan y sienten en la vida cotidiana los beneficios de lo
aprendido. Desde su experiencia, se percibe asi un aparente ciclo de ganancias, donde la practica
en su mayoria mejora la salud mental, la salud mental ayuda a tener un mejor uso de la
tecnologia, y ese mejor uso permite validar y tomar la decision de mantener las practicas.

Por ultimo, esta la categoria de autoestima, la cual aborda la valoracion que los
participantes tienen de si mismos: emociones, pensamientos, sentimientos, experiencias y
actitudes. Se presentan dos subcategorias, autopercepcion y confianza en si mismo.

En la subcategoria de autopercepcion, los participantes pasaron de una percepcion de si
mismos basada en la comparacion y la idealizacidon a una mas auténtica y menos influenciada por
los estandares de las redes. La autopercepcion se refiere al conjunto de valoraciones que una
persona tiene respecto de si misma en un campo de acciéon y momento determinado.

La participante 1 notd este cambio en la forma en que se percibia a si misma en relacion
con el contenido que producia: “Antes era un contenido mas creado para otros... ya se quita lo
auténtico... Y se volvid6 mas una imagen falsa” (comunicacién personal, 7 de marzo, 2026).

Ahora, su autopercepcion se enfoca en lo que es y no en como la ven los demas.
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Asimismo, la participante 3 afirm6: “Me siento con una perspectiva diferente sobre mi
cuerpo, lo que puedo hacer con ¢l y lo que significa el éxito. Ahora sigo a personas con cuerpos y
actividades muy diferentes, lo que me ayuda a ver las cosas buenas que tengo y reconocer mis
posibilidades, no necesariamente lo que me hace falta” (comunicacion personal, 5 de marzo,
2026). Se evidencia un cambio fundamental en el foco atencional, pasando de la carencia a la
posibilidad, al reconocimiento de los recursos internos propios.

El participante 7 anadié: “Desde que empecé yo creo que si me enfoco més, yo como
prioridad y no en lo que me... pues obviamente es importante el saber, el mejorar, el avanzar pero
también es importante el reconocer que tengo capacidades, habilidades que me van a permitir
lograr esas cosas que quiero lograr o que quiero mejorar’” (comunicacion personal, 2 de marzo,
2026). La autopercepcion se vuelve mas amable, realista y orientada al crecimiento personal.

A su vez, la participante 4 describid su proceso de aceptacion: “Aceptarme a mi misma. ..
siendo muy sincera, todavia estoy en ese proceso. Pero tengo ciertos objetivos, no solamente en
enfocarme en mi cuerpo, en mi fisico sino también académicamente. O sea, en mi vida en general
tengo ciertas metas, ciertos objetivos. Obviamente que soy consciente de que esas metas,
objetivos, son cosas alcanzables para mi, digamos, y s¢ que soy capaz de lograr” (comunicacion
personal, 2 de marzo, 2026). Se puede observar que la autopercepcion en construccion, integra
multiples dimensiones de la vida y reconoce tanto las dificultades como las capacidades propias.

Para finalizar, en la subcategoria de confianza en si mismo, ésta se fortaleci6 al dejar de
depender de la retroalimentacion de las redes. Los participantes aprendieron a valorarse desde su
propia perspectiva y a no tomar los comentarios externos como una medida de su valor. La
confianza en si mismo se entiende como la creencia personal en que uno posee habilidades,

competencias y recursos internos suficientes para enfrentar eficazmente diversas situaciones.



50

La participante 2 expreso con claridad esta transformacion: “ahora realmente siento que
no... lo que no determina mi valor personal porque realmente eso es lo que yo, solamente yo
tengo el dominio de hacerlo o sea, realmente alguien externo y menos una persona que realmente
no me conoce, que solamente me ha visto desde una pantalla no tiene el derecho de imponer
ciertas cosas, entonces si soy como mas consciente de esa seguridad que he alcanzado y la verdad
estoy muy feliz con eso” (comunicacién personal, 8 de marzo, 2026). Se entiende que hubo un
cambio fundamental, donde la fuente de validacion ya no es externa, sino interna.

El participante 6 compartiéo un cambio en su filosofia de vida, que impacta directamente
en su confianza: “quiero ser dueio de mi propio tiempo. Yo creo que es la expresion maxima de
felicidad... de poder decidir qué hacer y qué no hacer. Para mi la felicidad no se trata de tener,
sino de poder disfrutar y vivir como yo quiera” (comunicacion personal, 7 de marzo, 2026). La
confianza en si mismo se expresa aqui como la certeza de poder elegir y dirigir la propia vida.

Ademas, el participante 5 relaté como su confianza se tradujo en una mayor participacion
activa en su propia vida: “Cuando empecé a hacer estas cosas adquiri muchas habilidades de
manejo de las emociones y todo eso, para entenderte a vos mismo y poder cambiar
completamente. Dejé de ser espectador de mi vida para ser un actor mucho mas participe de mi
propia vida. Siento que ha cambiado todo muchisimo” (comunicacién personal, 8 de marzo,
2026). La confianza en si mismo no es solo una sensacion, sino que se manifiesta en acciones
concretas y en una mayor agencia personal.

Asimismo, la participante 4 concluy6: “Soy consciente de que esas metas, objetivos... son
cosas alcanzables para mi, digamos, y que sé que soy capaz de lograr. Entonces, pues estoy como
en ese proceso de aceptarme a mi misma y de llevar, pues si, como un proceso” (comunicacién

personal, 8 de marzo, 2026). La confianza en si mismo, en este caso, no es un estado estatico de
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certeza absoluta, sino un proceso dinamico de reconocimiento de las propias capacidades y de
aceptacion de las limitaciones, todo ello en el marco de un camino de crecimiento personal.

Finalmente, la capacidad de reconocer las propias habilidades y recursos internos, lejos de
la comparacion, es un logro central de este proceso. La participante 2 afirmo: “Si, ahora soy
consciente de todos los aspectos positivos que tengo, de todas mis cualidades, capacidades y con
eso puedo desarrollar un crecimiento personal, conectar mas conmigo misma, ser también
consciente de mi realidad y también hay mas que defectos o errores, yo lo veo como aspectos a
mejorar y realmente creo que eso me ayuda a hacer una pequefia introspeccion en mi”
(comunicacion personal, 8 de marzo, 2026). Este testimonio integra autopercepcion y confianza,
mostrando una relacion consigo misma mas compasiva, realista y orientada al crecimiento.

Con base en lo anterior, un cambio identificado en los relatos es que la autoestima dejo6 de
depender de factores externos tales como el nimero de likes, comentarios o seguidores, para
basarse en el reconocimiento de los propios recursos, procesos y valores. Antes de la practica, la
valoracion personal era heteronoma, es decir, los participantes necesitaban la validacion de otros
para sentirse bien consigo mismos. Después de integrar el mindfulness, la meditacion o el yoga,
la autoestima se volvié autonoma, aprendiendo a mirarse desde adentro, a confiar en su capacidad

para manejar las emociones y a encontrar valor en sus acciones y crecimiento personal,

independientemente de la retroalimentacion digital.
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Discusion

A partir de los hallazgos obtenidos, el presente estudio permitié comprender como los
estudiantes universitarios experimentan la incorporacion de practicas mente-cuerpo en relacion
con el uso de redes sociales, asi como los significados que construyen en torno a su autoestima y
su salud mental. De esta forma, mas alla de evidenciar cambios conductuales, los resultados dan
cuenta de una transformacidén en la manera en la que los participantes se relacionan consigo
mismos, con su experiencia interna y con el entorno digital.

Dicha transformacion adquiere relevancia al considerar que los participantes no llegaron a
estas practicas desde un mismo punto de partida. Algunos comenzaron a practicarlas en
momentos de ansiedad, estrés académico o malestar emocional, mientras que otros buscaban
comprenderse mejor, gestionar sus emociones o encontrar una forma mas saludable de
relacionarse consigo mismos.

Asimismo, es importante sefalar que esta transformacion no se presenta de manera
uniforme en todos los participantes, sino que se configura como un proceso gradual, con
variaciones en intensidad y profundidad segun la trayectoria personal de cada uno.

En relacion con el primer objetivo especifico, el cual pretende describir cémo los
estudiantes experimentan la incorporacioén de practicas mente-cuerpo junto con el uso habitual de
redes sociales, se encontré que dichas practicas no son solo técnicas de relajacion, sino también
instrumentos que permiten a los participantes desarrollarse personalmente desde una actitud de
observacion consciente y sin juicios de la propia experiencia. Esto concuerda con lo estipulado
por diversos autores, quienes sefalan que las practicas mente-cuerpo favorecen la atencion plena,

la autorregulacion emocional y la autocomprension, contribuyendo a una relacién mas consciente
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con las redes sociales y a la disminucion de conductas de uso probleméatico (Hooper et al., 2024;
Sun, 2023; You & Liu, 2022).

En este marco, es necesario comprender el lugar que ocupaban las redes sociales en la
vida de los participantes antes de la incorporacion de estas practicas. En relacion con lo planteado
por Schmitt (2024), los jovenes que han crecido en contextos altamente digitalizados tienden a
utilizar las redes no s6lo como medios de comunicacion, sino como escenarios centrales de
socializacion, construccion identitaria y comparacion social.

Los hallazgos del presente estudio se articulan con esta perspectiva, puesto que
evidencian que, previo a la practica, las redes sociales constituian un espacio al que los
participantes acudian no solo para entretenerse, sino también para gestionar su experiencia
interna: distraerse del malestar, encontrar referentes y, en muchos casos, validarse a través de la
interaccion con otros. En algunos casos, este uso se daba de manera automatica, sin una reflexion
consciente sobre sus efectos, lo cual reforzaba la permanencia en estos patrones.

Esta forma de vincularse con las redes puede comprenderse a través de la Teoria de Usos
y Gratificaciones, la cual plantea que los individuos no son receptores pasivos, sino agentes
activos que utilizan los medios para satisfacer necesidades especificas, tales como el
reconocimiento, la pertenencia o la construcciéon de identidad (Rivas e Igartua, 2021). No
obstante, lo que surge en los relatos es una paradoja significativa: aunque las redes eran utilizadas
con la intencidon de satisfacer estas necesidades, terminaban generando efectos contrarios, como
ansiedad, frustracion y sobrecarga emocional en los participantes, creando asi un espacio
ambivalente entre la gratificacion y el malestar. Incluso, los resultados muestran que, a pesar de
este malestar, algunos participantes continuaban recurriendo a las redes, lo que evidencia la

dificultad de interrumpir estos ciclos sin el desarrollo previo de conciencia.
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Es precisamente en este punto donde cobra sentido la incorporacion de las practicas
mente-cuerpo, no como una solucion directa al uso de las redes, sino como una via para
transformar la manera en que los participantes se relacionan con su propia experiencia interna.
Asi, el presente estudio coincide con los antecedentes que indican que dichas practicas favorecen
la autorregulacidén, la atencién plena y los habitos de autocuidado, contribuyendo a la
disminucidn del uso problematico de redes sociales (Hooper et al., 2024; Lee et al., 2023; Sun,
2023; You & Liu, 2022). Sin embargo, los resultados amplian esta comprension al evidenciar que
el factor mediador no es la practica en si misma, sino la capacidad de autoobservacion que esta
desarrolla. Adicionalmente, se observa que esta capacidad no se limita al contexto digital, sino
que se extiende a otras areas de la vida cotidiana.

Este proceso puede comprenderse como un aumento en el “darse cuenta”, entendido como
la capacidad de percibir lo que ocurre en el propio organismo en el aqui y el ahora (Stevens,
2014). Gracias a estas practicas, los participantes empiezan a ser conscientes de impulsos,
emociones y sensaciones corporales, como ansiedad, aburrimiento o necesidad de evasion, sin
reaccionar inmediatamente a ellos, lo cual les provee un margen de libertad en su conducta.

Este hallazgo adquiere mayor relevancia al considerar que, previo a la practica, la mayoria
de los participantes reportaban experiencias de ansiedad, estrés y frustracion asociadas al uso de
redes sociales, lo cual coincide con lo planteado por Alter (2017) y Troya et al. (2023), quienes
vinculan el uso frecuente de estas plataformas con el aumento de sintomas ansiosos, ataques de
panico y estados de sobrecarga emocional. Es importante resaltar que este “margen de libertad”
no implica la desaparicion de los impulsos, sino una nueva forma de relacionarse con ellos.

En relacién con esta comprension en la dimension experiencial, se puede interpretar,

desde la perspectiva de Gendlin (1996), que los participantes desarrollan un mayor acceso a la
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“sensacion sentida”. Es decir que, ademas de lograr identificar cognitivamente lo que les esta
ocurriendo, comienzan a conectar con su vivencia corporal de manera mas directa, permitiendo
que ésta sirva como una guia para la accion. De este modo, la autoobservacién deja de ser
unicamente racional, y se convierte en una experiencia en la que el cuerpo aporta informacién
relevante para regular las emociones y tomar decisiones mas conscientes. En algunos casos, esta
conexion corporal permitio anticipar conductas automadticas, como el uso impulsivo del celular,
favoreciendo decisiones mas reguladas.

Esto también se relaciona con lo planteado por Kepner (1992), quien comprende el cuerpo
como un espacio donde se expresa la experiencia emocional del individuo, asi como con Yalom
(2000), al evidenciarse una mayor capacidad de los participantes para confrontarse consigo
mismos y asumir una posicidon mas consciente frente a su existencia y bienestar.

De igual manera, se empiezan a reconocer como ciertas dindmicas de las redes sociales
impactaban su autoconcepto y bienestar emocional, lo que se relaciona con lo planteado por
Gomez et al. (2021), quienes seialan que los usos, las expectativas y las formas de interpretar los
contenidos en redes inciden directamente en la autoevaluacién y la autoaceptacion. En los
resultados, esto se evidencia especialmente en los procesos de comparacion social y en la
internalizacion de ideales, llegando incluso, en uno de los casos, a la aparicion de conductas
asociadas a trastornos alimenticios. Aunque este no fue un fenémeno generalizado en la muestra,
resulta coherente con lo planteado por Gongora (2023), quien sostiene que una mayor frecuencia
en el uso de redes se asocia con la insatisfaccion corporal.

Asi, el uso de las redes sociales deja de estar determinado por patrones automaticos o por
lo que Gharani et al. (2021) denominan “patrones oscuros”, y pasa a ser una experiencia mas

deliberada y consciente. En contraste con el “antes”, caracterizado por la reactividad emocional,
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la dependencia y la sobreestimulacion, el “después” se configura como una relacidon mas
regulada, selectiva y significativa con las plataformas digitales. Los participantes reportan una
disminucién en la ansiedad, el estrés y la urgencia de conexion, dando paso a experiencias de
mayor calma, tranquilidad y bienestar. No obstante, este cambio no implica una eliminacion total
del malestar, sino una mayor capacidad para gestionarlo.

De esta forma, las redes dejan de ser un espacio de evasion o sobrecarga emocional para
convertirse en una herramienta que puede ser utilizada con intencion, limites y criterio. Por lo
tanto, el cambio no radica unicamente en cudnto usan las redes, sino en como las usan y, sobre
todo, desde donde se relacionan con ellas.

En relaciéon con el segundo objetivo especifico, que se basa en comprender los
significados personales que los estudiantes atribuyen a la incorporacion regular de practicas
mente-cuerpo en relacion con su vivencia subjetiva sobre la autoestima y la salud mental respecto
al uso de redes sociales, los resultados evidencian que hubo una transformacion en la manera en
que los participantes se comprenden, se valoran y se relacionan con su mundo interno. Mas alla
de los cambios en el comportamiento, lo que surge es una resignificacion de si mismos, en la que
la autoestima deja de depender de factores externos para construirse desde una experiencia mas
interna, auténtica y coherente. Este hecho concuerda con diversos autores, los cuales plantean que
las practicas mente-cuerpo promueven una mayor conciencia de la propia experiencia y, en
consecuencia, una mayor autoestima, autocomprension y autorregulacion (Afrin et al., 2024;
Choi et al., 2020; Fernandez et al., 2019; Yadav et al., 2021).

En este orden de ideas, antes de la incorporacion de estas practicas, la autoestima de los
participantes se encontraba fuertemente mediada por dindmicas referentes a la comparacion

social y la validacion externa. Para algunos participantes, la interaccion en redes, como los likes,
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los comentarios o la visualizacién constante de ciertos contenidos y estilos de vida, adquiria un
valor significativo en la forma en que evaluaban su propia experiencia, funcionando como
referentes implicitos de autoevaluacion. Asi, lo que se evidencia es una sensibilidad hacia la
validacion externa y una tendencia a compararse con los contenidos consumidos, los cuales
influian en la forma en que los participantes se percibian a si mismos. Este hallazgo coincide con
lo planteado por Gomez et al. (2021), quienes sefialan que las redes sociales influyen en el
autoconcepto, la autoaceptacion y la autoevaluacion, asi como con la literatura que evidencia el
impacto de la comparacion social en la disminucion del bienestar psicologico.

Sin embargo, tras la incorporacion de las précticas mente-cuerpo, los participantes
comienzan a atribuir nuevos significados a su propia experiencia, eliminando progresivamente la
valoracion desde el reconocimiento externo hacia una fuente interna. Esta transformacion puede
comprenderse, desde el enfoque centrado en la persona de Rogers (1961), como un acercamiento
al self real, en la medida en que los participantes empiezan a reconocerse y aceptarse desde su
propia vivencia, disminuyendo la dependencia de condiciones externas de valor. En este proceso,
la autoestima deja de construirse en funcion de estandares idealizados y comienza a basarse en el
reconocimiento de los propios procesos, capacidades, limites y recursos personales.

Antes de incorporar estas practicas, la salud mental de los participantes parecia estar muy
asociada a como se sentian en el momento, es decir que si habia ansiedad, estrés o frustracion,
sentian que “no estaban bien”. Sin embargo, a partir de la practica, empieza a cambiar la forma en
que viven esa experiencia. De esta manera, ahora no se trata solo de sentirse bien o mal, sino de
poder reconocer lo que les pasa, entenderlo y acompafiarse de otra manera. Asimismo, los
resultados muestran que los participantes desarrollan una mayor tolerancia frente al malestar, en

lugar de evitarlo inmediatamente. Este cambio resulta coherente con lo planteado por Pérez y
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Bello (2017), quienes destacan la regulacion emocional como un componente central del
bienestar psicologico.

Siendo asi, la experiencia subjetiva de los participantes da cuenta de una mayor
integracion entre lo que sienten, lo que piensan y lo que hacen, lo cual puede interpretarse como
una disminucion de la incongruencia planteada por Rogers (1961). Esta mayor coherencia interna
se traduce en una vivencia de si mismos mas estable, menos dependiente de factores externos y
mas alineada con su experiencia inmediata.

Asimismo, en el contexto del uso de redes sociales, esta transformacion implica que los
participantes ya no interpretan los contenidos desde un lugar de comparacion o insuficiencia, sino
desde una mayor critica y una menor implicaciéon emocional. Esto no significa que las redes
dejen de tener impacto, especialmente cuando se trata de visualizar noticias devastadoras, por
ejemplo, sino que dicho impacto es regulado a nivel emocional. En algunos casos, esto se traduce
en decisiones concretas, como limitar el tiempo de uso o seleccionar el contenido consumido.

De este modo, la autoestima y la salud mental dejan de ser entendidas como estados
fragiles o dependientes del entorno, para convertirse en experiencias que pueden ser interpretadas
desde la conciencia, la aceptacion y la regulacion emocional.

Ahora bien, en relacion con el objetivo general, orientado a comprender las experiencias y
significados construidos por los estudiantes al integrar practicas mente-cuerpo con el uso de redes
sociales, se puede afirmar que dichas practicas actian como mediadoras en la transformacion del
vinculo con las plataformas digitales. Asi, las redes dejan de ser un espacio de validacion
constante o de evasion emocional, para convertirse en un medio que puede ser utilizado de
manera mas intencional, lo cual implica una reconfiguracion del vinculo con la tecnologia. Este

hallazgo coincide con estudios previos que sefialan que el mindfulness y otras practicas
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mente-cuerpo promueven una relacion mas consciente y regulada con las redes sociales,
disminuyendo su uso problematico (Hooper et al., 2024; Lee et al., 2023; Sun, 2023; You & Liu,
2022). Sin embargo, el presente estudio amplia esta comprension al mostrar que dicha
transformacion no solo se refleja en la frecuencia o intensidad del uso, sino también en los
significados que los participantes atribuyen a las redes sociales.

En este proceso, también se evidencia una transformacion en la identidad digital, donde
los participantes comienzan a priorizar la autenticidad sobre la imagen idealizada, lo cual
coincide con la literatura que interpreta las redes como espacios de construccion simbdlica del yo
(Rodriguez & Fernandez, 2014). Sin embargo, el presente estudio aporta al mostrar que esta
construccion puede volverse mas consciente cuando el individuo desarrolla una mayor conexion
consigo mismo a través de practicas corporales y atencionales.

Finalmente, resulta relevante preguntarse qué tienen en comun estos participantes mas
alla de la practica que realizan. Si bien el mindfulness, la meditacion y el yoga emergen como
herramientas significativas, los hallazgos sugieren que todos ellos comparten una disposicion
hacia la introspeccion, la autoobservacion y el cuidado de su salud mental. Esta caracteristica
parece ser coherente con lo planteado por enfoques humanistas y existenciales, en los que el
cambio no sélo depende de la técnica, sino de la apertura del individuo a su propia experiencia.

Debido a esto, surge una tension: jes la practica la que genera el cambio, o es la
disposicion previa de los individuos a hacerse cargo de su experiencia lo que permite que la
practica tenga efecto? Los resultados sugieren que ambas dimensiones se co-construyen. Las
practicas mente-cuerpo pueden facilitar el desarrollo de la conciencia, pero es la disposicion del

sujeto a involucrarse en su propio proceso lo que permite que estos efectos se consoliden.
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Este hallazgo representa, posiblemente, uno de los aportes mas significativos del presente
estudio, ya que permite comprender que el cambio no depende exclusivamente de la
implementacion de una técnica mente-cuerpo, sino también de la apertura que tenga el individuo
a contactar con su propia experiencia. Siendo asi, desde la perspectiva de Rogers (1961), esto
puede interpretarse como una disposicion hacia la autenticidad y la congruencia, en la medida en
que los participantes muestran una mayor apertura a reconocer aquello que sienten, piensan y
experimentan, sin implementar de manera inmediata la evitacion. Del mismo modo, desde
Gendlin (1996), esta disposicion puede relacionarse con la capacidad de atender a la “sensacion
sentida”, es decir a la capacidad de prestar atencidon a aquello que el cuerpo estd sintiendo antes
de poder explicarlo con palabras. En otras palabras, los participantes comienzan a reconocer
sensaciones fisicas como tension, incomodidad, calma o tranquilidad, y a utilizar esa informacién
como una guia para comprender mejor lo que les ocurre, tomar decisiones mas conscientes y
responder de una manera mas coherente con sus propias necesidades.

De este modo, la transformacion observada no puede reducirse a la implementacion de
una técnica, sino que implica un proceso mas amplio de apropiacion de la propia experiencia.
Siendo asi, los participantes pasan de una relacion reactiva y mediada por la validacion externa, a
una relacion mas auténoma, consciente y comprometida con su bienestar, permitiéndoles
comprender que el cambio no radica unicamente en el uso de las redes sociales, sino en la manera
en que se habitan y se experimentan al utilizarlas.

En este orden de ideas, el presente estudio abre paso a nuevas preguntas para futuras
investigaciones, concretamente respecto a si la efectividad de estas técnicas mente-cuerpo
podrian variar segun el nivel de disposicion inicial del individuo hacia la introspeccion, la

autorresponsabilidad o el contacto con su experiencia interna.
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En conclusién, los hallazgos del presente estudio permiten comprender que la
incorporacion de practicas mente-cuerpo no solo se relaciona con cambios en el uso de las redes
sociales, sino con una transformacién mas profunda en la manera en que los estudiantes se
relacionan consigo mismos, desarrollando una mayor capacidad de autoobservacion, regulacion
emocional y autocomprension; esto, a su vez, les permite transitar de una relacion mas reactiva y
dependiente del entorno hacia una experiencia mas consciente y autonoma.

De igual manera, estas practicas no dependen exclusivamente de su implementacién, sino
también de la apertura del individuo a cuestionar sus propios patrones y a involucrarse
activamente en su proceso personal. Asi, los resultados invitan a comprender estas practicas no
como soluciones universales, sino como herramientas que adquieren sentido en la medida en que
se integran en un proceso mas amplio de conciencia y responsabilidad sobre si mismo.

Asimismo, es importante reconocer algunas limitaciones de este estudio, las cuales
permiten comprender con mayor claridad el alcance de los hallazgos. En primer lugar, puede
existir un posible sesgo de autoseleccion, debido a que todos los participantes ya se encontraban
vinculados de manera regular a practicas como el mindfulness, la meditacion o el yoga, lo que
podria implicar una disposicion previa hacia la introspeccion, la autoobservacion y el trabajo
personal. Asi, los resultados no permiten afirmar que los cambios observados se deban
exclusivamente a la practica en si, sino que podrian estar mediados, al menos parcialmente, por
caracteristicas personales previas de quienes decidieron incorporarlas en su vida cotidiana.

En segundo lugar, aunque el estudio se centrd en participantes entre los 19 y 27 afios, no
se controlaron otras variables propias de esta etapa del ciclo vital, como los procesos de

maduracion emocional, la construccion de la identidad o los cambios asociados a la transicion
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hacia la adultez, los cuales también podrian influir en la manera en que los participantes se
relacionan consigo mismos, con su salud mental y con el entorno digital.

A partir de estas consideraciones, se recomienda profundizar en la relacion entre las
practicas mente-cuerpo y el uso de redes sociales en poblaciones con caracteristicas diversas, con
el fin de explorar si estos procesos se replican en contextos distintos o si dependen de variables
como la motivacion inicial, el nivel de introspeccion de los participantes o, incluso, factores
evolutivos y contextuales asociados a las etapas del desarrollo humano.

Finalmente, se recomienda ampliar el enfoque hacia metodologias mixtas que integren
tanto la comprension fenomenoldgica de la experiencia como mediciones cuantitativas, lo cual
permitiria fortalecer la articulacion entre la vivencia subjetiva y los indicadores de salud mental.
De este modo, se podria seguir profundizando en la comprension de como los jovenes construyen
su bienestar en relacion con las tecnologias digitales, aportando no solo al campo académico, sino
también al disefo de estrategias de intervencion mas contextualizadas y sensibles a la experiencia

de los usuarios.
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Anexos

Anexo A. Version inicial del instrumento para la entrevista semiestructurada

Obj.
Categoria Subcategoria Preguntas
Codigo

1. (Has practicado ejercicios de
mindfulness en los Ultimos dos
meses?

2. (Con qué frecuencia realizas
practicas de mindfulness a la
semana?

3. (Qué actividades especificas realizas

1 Mindfulness en tus sesiones de mindfulness?
Practicas

mente-cuerpo

- Escaneo corporal.

- Respiracion consciente.

- Situarse en el presente.

- Observacion de pensamientos.

- Otros (cuales).

4. (Qué objetivo tienes al practicar

mindfulness?

1. ;Has practicado meditacion en los

ultimos dos meses?




Meditacion

2. ;Con qué  frecuencia  practicas

meditacidén durante la semana?

3. (Qué tipo de meditacion realizas?
- Guiada.
- En silencio.
- Con mantras.
- Con practicas especificas de
respiracion.

- Otra (cual).

4. (En qué lugares sueles practicar
meditacion?
- Casa.
- Naturaleza.
- Centro especializado.

- Otro (cual).

5. (Qué buscas lograr a través de la

meditacién?

1. (Has practicado yoga en los tltimos

dos meses?

2. (Con qué frecuencia realizas yoga a

la semana?

3. (Qué estilo o modalidad de yoga

practicas con mayor frecuencia?




Yoga

- Hatha.
- Kundalini.
- Vinyasa.

- Otro (cual).

4. (Con qué finalidad practicas yoga?

Patrones de uso de

redes sociales

Frecuencia de uso

5. Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, ;cuales redes sociales
utilizabas con mayor frecuencia?

- TikTok.

- Instagram.

- Facebook.

- WhatsApp.
- X.

- Otra (cual).

6. (Con qué proposito(s) utilizabas las
redes sociales antes de incorporar la
practica mente-cuerpo?

- Informarte.

- Entretenerte.

- Socializar.

- Trabajar

- Compartir contenido.

- Otro (cual).




(Cuanto tiempo estimas que pasabas
conectado en las redes sociales
diariamente antes de incorporar la
practica mente-cuerpo?

- Entre 5 a 30 minutos.

- Entre 30 minutos a 1 hora.

- Entre 2 horas a 3 horas.

- Entre 4 a 5 horas.

- Entre 6 horas a 8 horas.

Uso emocional

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, (habias identificado
algin estado emocional que te
llevara a consumir redes sociales con

mayor intensidad o frecuencia?

Antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo, /qué emociones solias
experimentar con mayor frecuencia
cuando hacias uso de las redes
sociales?

- Alegria.

- Ansiedad.

- Frustracion.

- Calma.




- Tristeza.
- Envidia.

- Otra (cual).

10.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo  jalguna vez una
publicacion o una interaccidon te
gener6 sentimientos de envidia,
enojo, tristeza, frustracion o

sentimientos afines?

I1.

Antes de comenzar a incorporar la
practica  mente-cuerpo,  /Solias
compararte en redes sociales con los
demds wusuarios?;De qué manera
estas comparaciones influian en la
forma en la que te percibias a ti

mismo?

12.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, /consideras que el uso
de redes sociales te generaba estrés?

(En qué situaciones?

13.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, ;sentias ansiedad al

no revisar tus redes sociales durante




cierto tiempo? (En qué situaciones

ocurria con mayor frecuencia?

Relacion con las

redes sociales

Adaptaciones a las

redes sociales

14.

(Como describirias tu relacion con
las redes sociales antes de comenzar
a incorporar la practica mente-cuerpo

y como la percibes ahora?

15.

(Crees que ha cambiado el proposito
con el que usas las redes sociales
desde que incorporaste la practica
mente-cuerpo? ;De qué manera lo

notas?

16.

(Crees que ha cambiado el tiempo
estimado que pasas conectado en las
redes sociales diariamente desde que
incorporas la practica mente-cuerpo?

({Como?

Salud emocional

Satisfaccion

emocional

17.

(Has notado algun cambio en la
satisfaccion  que  obtienes  al
interactuar en redes sociales después
de iniciar tu practica mente-cuerpo?

(De qué manera?

18.

(Sientes que ahora las redes sociales

afectan menos tu paz interior desde




que incorporas las practicas
mente-cuerpo? ;Puedes darme un

ejemplo?

19.

(Qué emociones predominan en ti
cuando usas las redes sociales
después de haber incorporado tu
practica mente-cuerpo? (Han

cambiado respecto a antes?

Regulacion

emocional

20.

(Consideras que la incorporacion de
tu  practica mente-cuerpo  ha
cambiado la manera en que manejas
emociones como la envidia, el enojo,
la tristeza, la frustracion u otras
similares? Si es asi, ;qué diferencias
notas en comparacion con antes de

comenzar con la practica?

Ansiedad

21.

Desde que incorporas tu practica
mente-cuerpo, /has notado algun
cambio en Ila manera en que
experimentas ansiedad o inquietud
cuando pasas tiempo sin revisar tus
redes sociales? (En qué situaciones

lo percibes con mayor claridad?




Estrés

22.

Desde que incorporas tu practica
mente-cuerpo, /has notado algun
cambio en la forma en la que el uso
de redes sociales puede generarte
estrés? (En qué situaciones percibes

mas claramente esa diferencia?

Autoestima

Autopercepcion

23.

Antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo, j,como influian en tu
autopercepcion las comparaciones en
redes sociales? ;Como sientes que ha
cambiado esa influencia desde que

incorporaste la préactica?

24.

Cuando piensas en ti mismo
actualmente, /tiendes a enfocarte
mas en lo que sientes que te falta y
deberias cambiar, o en lo que valoras
y te gusta de ti? ;Dirias que esta
forma de verte ha cambiado en
comparacion con antes de incorporar

la practica mente-cuerpo?

Confilanza en

mismo

25.

En comparacion con antes de
incorporar la practica mente-cuerpo,

(,como percibes ahora tu confianza




personal frente a los comentarios,

likes o seguidores en redes sociales?

26.

(Puedes reconocer tus habilidades,
capacidades y recursos internos igual
que antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo o ha cambiado? En
caso de que haya cambiado, ;cémo

percibes ese cambio?




Anexo B. Version final del instrumento para la entrevista semiestructurada

Obj.
Categoria Subcategoria Preguntas
Cadigo

1. (Has practicado ejercicios de
mindfulness en los ultimos tres
meses?

2. (Con qué frecuencia realizas
practicas de mindfulness a la
semana?

3. (Qué actividades especificas realizas

Mindfulness en tus sesiones de mindfulness?
1 - Escaneo corporal.
Précticas ., .
- Respiracion consciente.
mente-cuerpo - Situarse en el presente.
- Observacion de pensamientos.
- Otros (cuales).

4. ;Qué buscas lograr a través del
mindfulness?

1. (Has practicado meditacion en los
ultimos tres meses?

Meditacion 2. ;Con qué frecuencia practicas

meditacion durante la semana?




(Qué estilo o modalidad de
meditacion realizas?

- Guiada.

- En silencio.

- Con mantras.

- Con practicas especificas de
respiracion.

- Otra (cudl).

(En qué lugares sueles practicar
meditacion?

- Casa.

- Naturaleza.

- Centro especializado.

- Otro (cual).

(Qué buscas lograr a través de la

meditacién?

Yoga

(Has practicado yoga en los ultimos

tres meses?

(Con qué frecuencia realizas yoga a

la semana?

(,Qué estilo o modalidad de yoga
practicas con mayor frecuencia?

- Hatha.




- Kundalini.
- Vinyasa.

- Otro (cual).

4. (Con qué finalidad practicas yoga?

Patrones de uso de

redes sociales

Frecuencia de uso

5. Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, ;cuales redes sociales
utilizabas con mayor frecuencia?

- TikTok.

- Instagram.

- Facebook.

- WhatsApp.
- X.

- Otra (cual).

6. (Con qué proposito(s) utilizabas las
redes sociales antes de incorporar la
practica mente-cuerpo?

- Informarte.

- Entretenerte.

- Socializar.

- Trabajar

- Compartir contenido.

- Otro (cual).




(Cuanto tiempo estimas que pasabas
conectado en las redes sociales
diariamente antes de practicar la
practica mente-cuerpo?

- Entre 5 a 30 minutos.

- Entre 30 minutos a 1 hora.

- Entre 2 horas a 3 horas.

- Entre 4 a 5 horas.

- Entre 6 horas a 8 horas.

Uso emocional

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, (habias identificado
algin estado emocional que te
llevaba a consumir redes sociales

con mayor intensidad o frecuencia?

Antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo, /qué emociones solias
experimentar con mayor frecuencia
cuando hacias uso de las redes
sociales?

- Alegria.

- Ansiedad.

- Frustracion.

- Calma.




- Tristeza.
- Envidia.

- Otra (cual).

10.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo  jalguna vez una
publicacion o wuna interaccion te
generd algin sentimiento

mencionado en la pregunta anterior?

I1.

Antes de comenzar a incorporar la
practica  mente-cuerpo,  /Solias
compararte en redes sociales con los
demds usuarios?;De qué manera
estas comparaciones influian en la
forma en la que te percibias a ti

mismo?

12.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, /consideras que el uso
de redes sociales te generaba estrés?

(En qué situaciones?

13.

Antes de incorporar la practica
mente-cuerpo, ;sentias ansiedad al

no revisar tus redes sociales durante




un par de horas? ;En qué situaciones

ocurria con mayor frecuencia?

Relaciéon con las

redes sociales

Adaptaciones a las

redes sociales

14.

(Como describirias tu relacion con
las redes sociales antes de comenzar
a incorporar la practica mente-cuerpo

y como la percibes ahora?

15.

(Ha cambiado el proposito con el
que usas las redes sociales desde que
incorporas la practica mente-cuerpo?

(De qué manera lo notas?

16.

(Ha cambiado el tiempo estimado
que pasas conectado en las redes
sociales diariamente desde que
incorporaste la practica

mente-cuerpo? ;| CoOmo?

Salud emocional

Satisfaccion

emocional

17.

(Has notado algun cambio en la
satisfaccion  que  obtienes  al
interactuar en redes sociales después
de iniciar tu practica mente-cuerpo?

(De qué manera?

18.

(Qué emociones predominan en ti
cuando wusas las redes sociales

después de haber incorporado tu




practica mente-cuerpo? (Han

cambiado respecto a antes?

19.

(Sientes que ahora las redes sociales
afectan menos tu paz interior desde
que incorporas practicas
mente-cuerpo? ;Puedes darme un

ejemplo?

Regulacion

emocional

20.

(Consideras que la incorporacion de
tu  practica mente-cuerpo  ha
cambiado la manera en que afrontas
las emociones mencionadas con
anterioridad? Si es asi, [qué
diferencias notas en comparacion
con antes de comenzar con la

practica?

Ansiedad

21.

Desde que incorporas la practica
mente-cuerpo, /has notado algun
cambio en esas sensaciones que
aparecen cuando pasas tiempo sin
revisar tus redes sociales, como
inquietud, tension o la necesidad de

anticipar lo que estd pasando? (En




qué momentos o situaciones lo

percibes con mayor claridad?

Estrés

22.

Desde que incorporas tu practica
mente-cuerpo, ;has notado algun
cambio en esas sensaciones de
tension o presion que pueden
aparecer cuando usas las redes
sociales? (En qué momentos
percibes con mayor claridad esa

diferencia?

Autoestima

Autopercepcion

23.

Antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo, j,como influian en tu
autopercepcion las comparaciones en
redes sociales? ;Como sientes que ha
cambiado esa influencia desde que

incorporas la préctica?

24.

Cuando piensas en ti mismo
actualmente, /tiendes a enfocarte
mas en lo que sientes que te falta y
deberias cambiar, o en lo que valoras
y te gusta de ti? ;Dirias que este
enfoque ha cambiado después de

incorporar la practica mente-cuerpo?




Confilanza

mismo

cn

25.

En comparacion con antes de
incorporar la practica mente-cuerpo,
(,como percibes ahora tu confianza
personal frente a los comentarios,

likes o seguidores en redes sociales?

26.

(Puedes reconocer tus habilidades,
capacidades y recursos internos igual
que antes de incorporar tu practica
mente-cuerpo o ha cambiado? En
caso de que haya cambiado, ;cémo

percibes ese cambio?




Anexo C. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN INVESTIGACION

Estimado(a) participante

Desde la asignatura Trabajo de Grado I, a cargo del docente Victor Hugo Charria, los estudiantes
Manuela Arias Mejia y David Fernando Lorza Santacruz, pertenecientes a la Pontificia
Universidad Javeriana Seccional Cali, estan llevando a cabo la investigacion titulada “Practicas

mente-cuerpo y uso de redes sociales en adultos jovenes universitarios”.

El presente estudio tiene como proposito comprender las experiencias y significados de
estudiantes universitarios entre los 18 y 27 afios de edad que integran practicas mente-cuerpo
(mindfulness, meditacién o yoga) con el uso habitual de redes sociales, profundizando en los

significados personales que emergen y su relacion percibida con la autoestima y la salud mental.

Esta investigacion se justifica en la necesidad de comprender si las practicas mente-cuerpo
pueden favorecer el bienestar emocional, la autorregulacion y la autoestima en un contexto de uso
intensivo de redes sociales, generando aportes tedricos y practicos que contribuyan a la

promocion de la salud mental en jovenes universitarios.

La participacion consiste en una entrevista semiestructurada virtual, con una duracion
aproximada de 50 a 70 minutos, la cual se llevard a cabo por la plataforma Google Teams.
Durante la entrevista, se abordaran temas relacionados con la experiencia personal del
participante frente a las practicas mente-cuerpo, su relacion con las redes sociales, su vivencia
emocional y la percepcion de su autoestima. El instrumento de recoleccion de informacion
consiste en una guia de entrevista semiestructurada compuesta por 26 preguntas abiertas,

disefiadas para explorar en profundidad los temas centrales del estudio. Esta guia fue revisada por



jueces expertos para asegurar su claridad, coherencia y pertinencia. Asimismo, la entrevista sera
grabada en audio y video con autorizacion previa, exclusivamente con fines académicos y de
andlisis cualitativo. Todo el material sera transcrito y codificado, garantizando la confidencialidad

y el anonimato de los participantes.

Esta investigacion se clasifica como de riesgo minimo, ya que no implica intervencion
psicoldgica ni manipulacion experimental. Sin embargo, es posible que durante la entrevista
surjan emociones como tristeza, incomodidad, ansiedad leve o recuerdos personales sensibles al
hablar sobre experiencias relacionadas con la salud mental o la autoestima. Para mitigar estos
posibles riesgos, se garantizard un ambiente de respeto y confianza; usted podrd negarse a
responder cualquier pregunta que le genere incomodidad, solicitar pausas o retirarse en cualquier
momento sin consecuencia alguna. En caso de que se identifique malestar emocional
significativo, se brindara contencion emocional basica, se podrd suspender la entrevista y, si es
necesario, se orientard hacia servicios de apoyo psicologico institucional o profesional. Su

bienestar sera siempre la prioridad.

La participacion en este estudio puede ofrecer varios beneficios. En primer lugar, el encuentro
brinda un espacio de reflexiéon y autoconocimiento, donde los participantes podran explorar su
propia relacion con las redes sociales, la salud emocional y las practicas mente-cuerpo. En
segundo lugar, su aporte contribuird al avance del conocimiento cientifico en el campo de la salud
mental universitaria, al proporcionar informacién valiosa sobre las experiencias y significados

que los jovenes atribuyen a estas practicas.

Finalmente, los participantes tendran acceso al proceso de devolucion y socializacion de

resultados, el cual se llevara a cabo una vez concluido el analisis de los datos. En este espacio, se



presentaran los principales hallazgos y conclusiones del estudio, de manera clara y accesible, para
que los participantes conozcan los resultados generales del trabajo y comprendan coémo sus

aportes contribuyeron a la investigacion.

Los datos seran custodiados por los investigadores Manuela Arias Mejia y David Fernando Lorza
Santacruz, bajo la supervision del docente Victor Hugo Charria. La informaciéon digital sera
almacenada en computadores personales protegidos con contrasefia y en carpetas institucionales
con acceso restringido y archivos encriptados. Los datos seran conservados durante un periodo
maximo de cinco (5) afios con fines académicos y de verificacion institucional. Posteriormente,
las grabaciones seran eliminadas de manera permanente y soélo podran conservarse

transcripciones anonimizadas sin datos identificables.

La informacion recolectada sera utilizada inicamente para esta investigacion y no sera reutilizada

en estudios futuros sin solicitar un nuevo consentimiento informado.

Los resultados podran ser presentados en el trabajo de grado, articulos académicos o eventos
cientificos, siempre de manera general y sin revelar identidades. Al finalizar el estudio, usted

podré acceder a una breve socializacion de los resultados generales.

La participacion es completamente voluntaria, y el participante puede retirarse en cualquier
momento sin que ello implique sanciéon o perjuicio alguno. No se otorgard compensacion
econdmica por la participacion; sin embargo, se reconocera el tiempo y la disposicion de los

participantes.

Antes de aceptar o rechazar su participacion en la investigacion, debe de tener en cuenta lo
siguiente:

La decision de participar en la investigacion es completamente PERSONAL, LIBRE y



VOLUNTARIA.

Sus datos personales y la informacion obtenida son completamente CONFIDENCIALES, por
el contrario, se utilizara un CODIGO/PSEUDONIMO para identificarlo. En tal sentido, la
informacion no se revelara en la institucion, usando nombres propios o datos
sociodemograficos que pueda identificarte.

En el transcurso del estudio podra SOLICITAR informacion actualizada sobre el mismo.

En el transcurso del estudio podra RETIRARSE en cualquier momento, sin necesidad de
informar las razones.

NO recibird ninglin beneficio econdmico por la participacion.

NO tendra que hacer un gasto econdmico durante la participacion.

En caso de que los autores de la investigacion consideren la posibilidad de escribir articulos
para su publicacion, los resultados figuran de modo general o particular, sin especificar

nombres de los participantes o de la institucion.

La investigacion se enmarca en los articulos 2, 3, 10, 15, 17, 23, 24, 29, 36, 45, 46, 47, 48, 49, 50
y 52 de la Ley 1090 de 2006, establecida por el Congreso de la Republica de Colombia, por
medio de los cuales se establecen las normas pertinentes frente a aspectos cientificos, técnicos y
administrativos para la investigacion en psicologia, y los articulos 5, 8, 10, 11, 12, 14, 15y 16 de
la Resolucion No. 008430 de 1993 que regula de los aspectos éticos de la investigacion en seres

humanos en éareas de la salud y la Ley 1616 de 2013.

Si cree que sus derechos han sido vulnerados o desea presentar alguna queja relacionada con esta
investigacion, puede comunicarse con el Comité de Etica en Investigacion de la Pontificia
Universidad Javeriana Cali a través del correo electronico:

eticainstitucional@javerianacali.edu.co. Esta es una instancia independiente de los
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investigadores.

Si considera que no hay dudas ni preguntas acerca de su participacion, puede firmar el siguiente

Consentimiento Informado.

Una vez leida y comprendida la informacion anterior en pleno uso de mis capacidades, manifiesto
mi participacion en la investigacion. En tal sentido, la firma del consentimiento informado

implica autorizacion para realizar los INSTRUMENTOS QUE SE VAN A APLICAR.

Yo, , identificado con CcC

declaro que he sido informado(a) de los objetivos, fines del presente

estudio a realizar por estudiantes de la Pontificia Universidad Javeriana Seccional Cali. Y
obrando en forma AUTONOMA Y CONSCIENTE, ACEPTO la participacion en esta

investigacion. Se firma a los dias del mes del afio 20 .

Firma del participante
Nombre:

CC:

Firma del estudiante
Nombre del estudiante: David Fernando Lorza Santacruz

Correo: Davidlorzal8@javerianacali.edu.co



Firma del estudiante
Nombre del estudiante: Manuela Arias Mejia

Correo: marias0619@javerianacali.edu.co

Firma del director/a de trabajo de grado que podra contactar en caso de tener dudas o comentarios
sobre el proceso de investigacion o el proyecto.

Nombre del docente encargado: Natalia Herrera Correa

Correo institucional: Natalia.herrera@javerianacali.edu.co

Asimismo, esta el correo del comité de ética en caso de tener alguna duda o queja respecto al
proceso de cual sera participe.

eticainstitucional(@)javerianacali.edu.co

En cumplimiento de lo dispuesto en la Ley 1581 del 2012, “Por la cual se dictan disposiciones
generales para la proteccion de datos personales” y el decreto Nacional 1377 de 2013 de la
Republica de Colombia, de Proteccion de datos personales, reconozco que el proyecto de
investigacion académica me ha sido explicado y no tengo dudas sobre el mismo. Asi mismo la
informacion suministrada serd tratada por los investigadores garantizando el principio de

confidencialidad, privacidad, seguridad y circulacion restringida de los datos personales. Se
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mantendrd la confidencialidad de la persona, asi, autorice que se use su nombre original, por lo
tanto, no se permite el uso de nombre reales. Igualmente, al tomar fotos o imagenes de las
personas, o videos, implementar todos los mecanismos para proteger la confidencialidad de las
personas. Ademas, se incluird la autorizacidon para publicacion, divulgacion y socializacion de
resultados. Por lo anterior, es necesario contar con la autorizacion para el manejo de los datos

acorde a la ley 1581 de 2012. ;Estas de acuerdo? Por favor responde con un Si oun NO.



Anexo D. Formato protocolo de atencion en crisis

PROTOCOLO DE ATENCION EN CRISIS EN EL MOMENTO DE RECOLECCION DE

INFORMACION

FECHA: 22/10/2025 SEMESTRE ACADEMICO:

2025-2

PROGRAMA ACADEMICO: PSICOLOGIA

NOMBRE ASIGNATURA: TRABAJO DE GRADO 1

NOMBRE ESTUDIANTE: Manuela [ CODIGO: 8968249

Arias

NOMBRE ESTUDIANTE: David Lorza | CODIGO: 8967383

A continuacion, se presenta un plan de apoyo para la intervencion en crisis y remision a soporte
profesional, que debe ser desarrollado por los/as investigadores en caso de que alguno de los
participantes del estudio, presente una crisis durante el desarrollo de: la aplicacion de los

cuestionarios, las entrevistas, grupos focales, y requiera acompafiamiento psicologico.

Se resalta que la estrategia a implementar contard con el apoyo de la red de servicios de cada una
de las instituciones universitarias vinculadas o el servicio personal de cada participante; los
investigadores actuaran, en caso de ser necesario, como un canal de orientacion para el acceso a

estos servicios.

Adicionalmente, se deja claro que el propdsito de este protocolo de atencion en crisis, es tener las

instrucciones y ruta de apoyo, para remitir a el participante y que sea atendido en la red de IPS



que atienden las EPS, en tal sentido, se informa los contactos de los consultorios Psicologicos

gratuitos de la ciudad y el contacto de algunos Psicdlogos en caso de ser necesario.

Contactos del Servicio Psicologia de IPS

IPS Teléfono Direccion
Linea 106, para Centro Administrativo Municipal (CAM)
atencion de casos que Avenida 2 Norte #10 - 70
Linea 106
afectan la  salud
Numero de Whatsapp:
mental en el Valle del
3105356615
Cauca
Clinica OPA 311 736 4937 Cl. 49 Nte. #2GN - 87, La Merced, Cali
313 765 3047
fundacionopa@hotm
ail.com
Renaseres IPS Carrera 100a # 17-56 Ciudad Jardin, Cali -
318 6155030 Colombia
renaseresips@hotmai
l.com

Contactos de Consultorios Psicologicos Estudiantiles en la ciudad

Nombre Teléfono Direccion
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Consultorio
Psicoldgico — Univer
sidad Cooperativa de
Colombia

(UCC)

Campus Cali

486 4444 ext. 2616
lina.penarandas@ucc

.edu.co

Carrera 73 # 2A — 80

Servicio Psicologico

de Bienestar
Estudiantil —
Universidad del
Valle

(602) 3212100 ext.

7115 0 7686

Ciudad Universitaria Meléndez

Calle 13 # 100-00

Centro de Atencion

en Salud Mental —

Universidad de San

Buenaventura Cali

(602) 488 2222 ext.

242

dlcastros@usbcali.ed

u.Cco

Carrera 122 #6-65 La Umbria via a Pance,

Cali

Contacto de Psicologos accesibles para los participantes:

Nombre

Correo

Psicologa Natalia Herrera Correa

Natalia.herrera@javerianacali.edu.co

Plan de apoyo:
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¢ Antes de iniciar la aplicacion de los cuestionarios, las entrevistas, grupos focales, los/as

investigadores conoceran los centros de bienestar de las universidades que atienden la

poblacién externa, si son estudiantes de la PUJ, los investigadores informaran acerca de las

caracteristicas de la investigacion y la posibilidad que algunos de los participantes sean

remitidos alli en caso de ser necesario. Lo anterior tiene el propdsito de anticipar alguna

emergencia y estar preparado para ella.

¢ Durante el desarrollo de la recoleccion de la informacion, los/as investigadores estaran

atentos a las manifestaciones que puedan presentar los participantes y en caso de observar que

la persona requiere alguna atencion profesional, seguird los siguientes pasos:

1.

Apagar la grabacion de audio o suspender la aplicacion del instrumento de recoleccion de
informacion.

Determinar la necesidad prioritaria del participante (observando los signos fisicos y
psicologicos que requieran atencion).

Realizar una contencion emocional, teniendo en cuenta la necesidad evidenciada (tomar
agua, respirar, preguntas de contencion).

Comunicarse con los investigadores principales para analizar el caso y determinar si el
participante requiere o no acompafiamiento psicoldgico y si puede o no continuar con el
desarrollo de las entrevistas.

En caso de requerir acompafiamiento psicoldgico, se remitira al participante al Centro de
Bienestar de la Universidad sede de la entrevista o se orientara la solicitud a la entidad de
salud a la que pertenezca el participante.

Se realizara un seguimiento personal o telefénico del proceso.

En caso de que el participante manifieste su disposicion a continuar en el estudio, y de

que el equipo de investigadores lo considere pertinente, se convocara una nueva cita para



reanudar el proceso de recoleccion de informacién. De lo contrario, la participante puede

abandonar el proceso sin que por haya sea expuesta a ninguna repercusion.
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