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Encuesta 3 · Final del experimento
USINRED2 · Experimento de desconexión digital · Cuestionario final tras la recuperación del uso
Identificación
P1. Código de participación:
________________________________________________________________________________
Balance de la semana de desconexión
P2. Durante la semana de desconexión, ¿usaste tu móvil en alguna ocasión?
☐ Sí
☐ No
P3. ¿En cuántas ocasiones lo usaste?
☐ Ninguna
☐ Solo una vez
☐ Entre 2 y 3 veces
☐ Entre 4 y 5 veces
☐ Más de 5 veces
P4. ¿Por qué motivo o motivos lo usaste? (puedes marcar varias opciones)
☐ No lo utilicé
☐ Realizar o recibir una llamada
☐ Leer o responder un mensaje
☐ Consultar información necesaria
☐ Utilizar una herramienta del teléfono: alarma, calculadora, cámara, mapas, etc.
☐ Acceder o verificar una cuenta o servicio
☐ Por motivos laborales o académicos
☐ Por una emergencia o necesidad familiar o personal
☐ Por hábito o impulso, sin una necesidad concreta
☐ Por error
☐ Otro motivo
P5. Durante la semana sin móvil, ¿cuáles de las siguientes actividades incrementaste? (puedes marcar varias opciones)
☐ Ver televisión
☐ Escuchar radio o música
☐ Hablar con la familia
☐ Quedar con amigos o amigas
☐ Hacer deporte
☐ Realizar tareas académicas o laborales
☐ Leer periódicos
☐ Leer libros
☐ Dormir
☐ Usar el ordenador
☐ Realizar actividades al aire libre
☐ Mantener conversaciones presenciales
☐ Realizar tareas domésticas
☐ Dedicar tiempo a aficiones u ocio sin pantallas
☐ Usar otros dispositivos
☐ Ninguna actividad en particular
☐ Otra actividad
P6. ¿Empleaste otro dispositivo para realizar un consumo similar al que hacías con el teléfono móvil?
☐ Sí
☐ No
P7. ¿Cuál o cuáles? (puedes marcar varias opciones)
☐ Ordenador portátil o de sobremesa
☐ Tableta
☐ Televisión / Smart TV
☐ Reloj inteligente
☐ Reproductor de audio
☐ Consola
☐ Otro
☐ Ninguno
P8. ¿De qué formas te mantuviste informado durante la semana de desconexión? (puedes marcar varias opciones)
☐ Viendo espacios informativos en televisión
☐ Leyendo prensa impresa
☐ Leyendo prensa online desde otros dispositivos
☐ Mediante redes sociales desde una tableta u ordenador
☐ Visitando directamente webs o aplicaciones de noticias
☐ Escuchando la radio
☐ A través de familiares, amigos u otras personas
☐ Mediante buscadores desde otro dispositivo
☐ Mediante inteligencia artificial o asistentes conversacionales desde otro dispositivo
☐ No me informé de la actualidad
☐ Otra forma
P9. ¿Cómo de informado dirías que estuviste durante la semana sin móvil?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Desinformado · 5 = Muy informado
P10. ¿Cómo de útil te resulta el móvil para mantenerte informado de la actualidad?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Nada útil · 5 = Muy útil
P11. Pensando en la experiencia de desconexión, ¿crees que podrías vivir sin tu teléfono móvil?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = No podría vivir sin mi teléfono móvil · 5 = Podría vivir sin mi teléfono móvil
P12. ¿Crees que el teléfono móvil te ata o te da libertad?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Me ata · 5 = Me da libertad
P13. Tras la experiencia de desconexión, ¿cómo valoras el tiempo que empleas con tu dispositivo móvil?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Me hace perder tiempo · 5 = Me ayuda a ahorrar tiempo
P14. ¿Qué nivel de esfuerzo te supuso suspender el uso del teléfono móvil durante una semana?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Ningún esfuerzo · 5 = Esfuerzo muy elevado
P15. ¿En qué momentos te resultó más complicado prescindir del teléfono móvil?
☐ No aprecié diferencias
☐ Durante el fin de semana
☐ Entre semana
☐ En ambos periodos por igual
P16. ¿Cómo valoras ahora tu relación con el teléfono móvil?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Nada dependiente · 5 = Muy dependiente
P17. ¿Recibiste apoyo de tu entorno —familiares, amigos o compañeros— durante la desconexión?
☐ Sí
☐ No
P18. En caso afirmativo, ¿qué tipo de apoyo recibiste? (puedes marcar varias opciones)
☐ Mantenerme informado de las noticias de actualidad
☐ Contactar conmigo por otras vías
☐ Contar conmigo para planes o actividades
☐ Facilitarme información académica o laboral
☐ Ayudarme con gestiones que normalmente realizaba con el móvil
☐ Respetar mi decisión y facilitar que no utilizara el teléfono
☐ Otro tipo de apoyo
P19. En caso negativo, ¿por qué no te sentiste apoyado?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
P20. Tras haber participado en el experimento, ¿intentarás limitar o controlar el tiempo que usas tu teléfono móvil?
☐ Sí
☐ No
☐ No lo sé todavía
P21. ¿Estarías dispuesto a repetir esta experiencia?
☐ Sí
☐ No
☐ No lo sé
P22. Expón con tus propias palabras cómo te sentiste durante los días sin usar el móvil.
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
P23. ¿Qué has aprendido del experimento?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Semana de recuperación y cambios posteriores
P24. Cuando volviste a utilizar el teléfono después de la semana de desconexión, ¿cómo fue tu consumo durante los primeros días?
☐ Mucho menor que antes del experimento
☐ Algo menor
☐ Aproximadamente igual
☐ Algo mayor
☐ Mucho mayor
P25. Desde que recuperaste el uso del teléfono, ¿has cambiado voluntariamente alguno de estos hábitos? (puedes marcar varias opciones)
☐ He reducido el tiempo total de uso
☐ Consulto el móvil con menos frecuencia
☐ He reducido el uso de redes sociales
☐ He reducido o desactivado notificaciones
☐ Evito utilizarlo en determinados momentos del día
☐ Evito utilizarlo cuando estoy con otras personas
☐ Evito utilizarlo antes de dormir
☐ He cambiado mi manera de informarme
☐ He eliminado o dejado de utilizar alguna aplicación
☐ No he cambiado mis hábitos
☐ Otro cambio
P26. Comparado con antes del experimento, ¿cuánto control consideras que tienes ahora sobre el uso de tu móvil?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Mucho menos control · 5 = Mucho más control
P27. Tras recuperar el teléfono, ¿has vuelto a utilizarlo de la misma manera para informarte de la actualidad?
☐ Sí, prácticamente igual
☐ No, ahora lo utilizo menos para informarme
☐ No, ahora lo utilizo más para informarme
☐ He cambiado las fuentes o vías por las que me informo
P27a. Si has cambiado las fuentes o vías por las que te informas, explica brevemente qué ha cambiado.
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
P28. Después de la experiencia, ¿en qué medida estarías dispuesto a pasar voluntariamente periodos sin utilizar el teléfono?
1 ☐    2 ☐    3 ☐    4 ☐    5 ☐
1 = Nada dispuesto · 5 = Muy dispuesto
P29. Si tuvieras que resumir en una sola idea qué ha cambiado en tu relación con el teléfono después del experimento, ¿qué dirías?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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