
El Uso Excesivo de Pantallas 
en Adolescentes
Un desafío urgente para la salud mental, física y emocional de nuestros 
jóvenes
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CONTEXTO

La Realidad Digital de Nuestros Adolescentes

86%
Uso Diario Excesivo

De los estudiantes pasan más de 5 
horas al día frente a pantallas

95%
Acceso Universal

De adolescentes poseen móvil con 
internet

10
Edad Promedio en España
Años cuando obtienen su primer 

dispositivo móvil

Según el informe 2025 de UNICEF y UNESCO, los adolescentes están hiperconectados desde edades cada vez más 
tempranas.

El 80% usa redes sociales diariamente y un 83% recurre a aplicaciones como parte esencial de su socialización.
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SALUD MENTAL

Impacto Profundo en el Bienestar Emocional
El uso prolongado de dispositivos y 
redes sociales se ha vinculado 
directamente con:

Ansiedad y Depresión

Aumento en niveles de estrés y 
angustia emocional persistente

Baja Autoestima

La comparación constante en redes 
sociales genera inseguridad

Presión Social

El miedo a quedarse afuera (FOMO) 
provoca ansiedad continua
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La Trampa de la Dopamina 
Digital

"En el fondo lo que se pierde es la libertad. Ya no se consumen 
pantallas por placer sino por necesidad"

Los algoritmos están diseñados para captar nuestra atención liberando 
dopamina constantemente. Cuando el cerebro detecta excesos, se 
adapta: reduce la cantidad de receptores y libera menos dopamina, 
creando un ciclo adictivo comparable al de las drogas.
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CONSECUENCIAS FÍSICAS

Efectos en el Cuerpo y el Cerebro

Sedentarismo
Mayor riesgo de obesidad y problemas 
cardiovasculares por falta de actividad 
física

Trastornos del Sueño
La luz azul altera ritmos circadianos 
afectando el descanso y rendimiento 
escolar

Déficit de Atención
Dificultades de concentración y 
problemas cognitivos por 
sobreestimulación constante
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Riesgos Ocultos y Subestimados

Pornografía 
Precoz

9 de cada 10 Un 
alto % de 
adolescentes la 
consumen, con 
inicios muy 
tempranos

Trastornos 
Alimentarios

Ideales corporales 
inalcanzables 
generan 
percepción 
distorsionada

Ludopatía 
Digital

Plataformas de 
juego online 
pueden llevar a 
endeudamiento 
severo

Grooming 

Exposición a 
depredadores, que 
se ganan su 
confianza para 
después abusar 
sexualmente

Ciberacoso

Intimidación a 
través de medios 
digitales para 
humillar, amenazar 
o causar daño 
emocional, de 
modo repetitivo y 
deliberado

Sexting

Enviar, recibir o 
reenviar mensajes, 
fotos y videos de 
contenido sexual

La mayoría de adolescentes están expuestos a riesgos sin que los adultos lo 
sepan.

Datos Alarmantes

El 90% de los padres no sabe que sus 
hijos consumen pornografía online.

El 29,6 % del alumnado dice haber 
visto pornografía en alguna ocasión: el 
7,2 % del de Primaria, el 33,2 % de la 
ESO, el 55,7 % de Bachillerato y el 62,9 
% de FP.

El 9 % ha recibido presiones para 
enviar fotos o vídeos con contenido 
erótico o sexual 

Más de la mitad (58,4 %) reconoce 
hablar con personas desconocidas a 
través de la red

El 14,3 % haber quedado en persona 
con alguien que conoció 
exclusivamente en ese entorno digital.

El acoso escolar alcanza al 25 % y el 
ciberacoso un 10%. las formas más 
comunes son:

Mensajes amenazadores e hirientes

Difusión de rumores y mentiras

Publicación de fotos o videos 
vergonzosos

Exclusión social de los grupos
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DESARROLLO

Impacto en el Crecimiento 
Neurocognitivo
La exposición temprana y excesiva puede influir negativamente en el 
desarrollo cerebral y emocional:

Problemas de atención y dificultades en el desarrollo del lenguaje

Mayor inestabilidad emocional y dificultad para gestionar 
frustraciones

Déficit en habilidades sociales por falta de interacción cara a cara

Menor capacidad para disfrutar de actividades del mundo real
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Estrategias para Familias y Educadores

Informarse
Conocer riesgos digitales y señales

Dialogar
Hablar con empatía y sin juzgar

Establecer límites
Crear normas claras en familia

El primer paso es comprender la gravedad del problema. Nadie puede protegerse de algo que desconoce. Los estudios 
indican que los adolescentes que hablan con sus padres sobre estos riesgos tienen más posibilidades de autorregularse.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


SOLUCIONES PRÁCTICAS

Consejos para un Uso Saludable
Límites Claros
Define horarios y zonas 
sin pantallas. Nunca 
cargar el móvil en la 
habitación

Sé Ejemplo
Los adultos deben 
modelar el 
comportamiento que 
esperan de los jóvenes

Uso Creativo
Motiva a usar pantallas 
para aprender, crear y 
desarrollar habilidades

Supervisión Activa
Asegura contenidos 
apropiados y mantén 
dispositivos en áreas 
comunes

Actividades Alternativas
Fomenta deportes, lectura, arte y encuentros 
presenciales con amigos

Diálogo Constante
Habla desde la curiosidad, no desde el juicio. Pregunta 
cómo se sienten
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Una llamada a la Acción 
Las plataformas están diseñadas para retener al adolescente el mayor tiempo posible:

Scroll infinito: no hay <finî, así que el cerebro espera siempre algo más

Notificaciones estratégicas: generan microdescargas de recompensa

Likes y comentarios: refuerzan la necesidad de aprobación

Videos cortos: activan curiosidad y mantienen el interés en ciclos rápidos

Cómo recuperar el control
Notificaciones mínimas: dejar solo las esenciales reduce interrupciones.1.

Apps fuera de la pantalla principal: baja el impulso automático.2.

Tiempo sin móvil: 30 minutos de enfoque profundo mejoran productividad.3.

Rutina <sin pantallaî antes de dormir: mejora el descanso y regula dopamina4.

Recuerda: "El mal uso de la tecnología provoca la pérdida de hábitos saludables, fatiga mental, presión por la 
imagen, además de exponer a riesgos como el ciberacoso, el sexting o los contenidos inadecuados"

 Los adolescentes nos necesitan. La prevención, el diálogo y los límites claros son fundamentales para proteger su 
educación, salud y felicidad.

Es responsabilidad de padres y profesores trabajar juntos para promover un desarrollo saludable en la era digital.
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