El Uso Excesivo de Pantallas
en Adolescentes
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CONTEXTO

La Realidad Digital de Nuestros Adolescentes

867 95% 10

Uso Diario Excesivo Acceso Universal Edad Promedio en Espana
De los estudiantes pasan mas de 5 De adolescentes poseen movil con ANnos cuando obtienen su primer
horas al dia frente a pantallas internet dispositivo movil

Segun el informe 2025 de UNICEF y UNESCO, los adolescentes estan hiperconectados desde edades cada vez mas

tempranas.

El 80% usa redes sociales diariamente y un 83% recurre a aplicaciones como parte esencial de su socializacion.
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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 Depresion

Aumento en niveles de estrés y
angustia emocional persistente

Baja Autoestima

La comparacion constante en redes
sociales genera inseguridad

Presion 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 estan disenados para captar nuestra atencion 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 FiSICAS

Efectos en el Cuerpo y el Cerebro

Sedentarismo Trastornos del Sueno

Mayor riesgo de obesidad y problemas La luz azul altera ritmos circadianos
cardiovasculares por falta de actividad afectando el descanso y rendimiento
fisica escolar

>

Déficit de Atencion

Dificultades de concentracion y
problemas cognitivos por
sobreestimulacion constante
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Riesgos Ocultos y Subestimados

Pornografia Trastornos Ludopatia
Precoz Alimentarios Digital

9 de cada 10 Un Ideales corporales Plataformas de
alto % de inalcanzables juego online
adolescentes la generan pueden llevar a
consumen, con percepcion endeudamiento
inicios muy distorsionada severo
tempranos

Grooming Ciberacoso Sexting
Exposicion a Intimidacion a Enviar, recibir o
depredadores, que través de medios reenviar mensajes,
se ganan su digitales para fotos y videos de
confianza para humillar, amenazar contenido sexual
después abusar 0 causar dano

sexualmente emocional, de

modo repetitivo y
deliberado

La mayoria de adolescentes estan expuestos a riesgos sin que los adultos lo
sepan.
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[ DESARROLLO ]

Impacto en el Crecimiento
Neurocognitivo

La exposicidon temprana y excesiva puede influir negativamente en el
desarrollo cerebral y emocional:

e Problemas de atencidn y dificultades en el desarrollo del lenguaje

e Mayor inestabilidad emocional y dificultad para gestionar
frustraciones

o Déficit en habilidades sociales por falta de interaccién cara a cara

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

— Informarse
Conocer riesgos digitales y senales

I DN e
B N

Dialogar

Hablar con empatia y sin juzgar

Y B

Establecer limites
L L L Crear normas claras en familia
B B e

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 mas posibilidades de autorregularse.
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) SOLUCIONES PRACTICAS

Consejos para un Uso Saludable

Limites Claros Sé Ejemplo

Define horarios y zonas Los adultos deben

sin pantallas. Nunca modelar el
cargar el movil en la comportamiento que

habitacién esperan de los jovenes

Actividades Alternativas

Fomenta deportes, lectura, arte y encuentros
presenciales con amigos

Uso Creativo

Motiva a usar pantallas
para aprender, creary
desarrollar habilidades

Dialogo Constante

Supervision Activa

Asegura contenidos
apropiados y mantén
dispositivos en areas
comunes

Habla desde la curiosidad, no desde el juicio. Pregunta

como se sienten
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Una llamada a la Accion

Las plataformas estan disefladas para retener al adolescente el mayor tiempo posible:

e Scroll infinito: no hay “fin", asi que el cerebro espera siempre algo mas
e Notificaciones estratégicas: generan microdescargas de recompensa
e Likes y comentarios: refuerzan la necesidad de aprobacion

e Videos cortos: activan curiosidad y mantienen el interés en ciclos rapidos

Como recuperar el control

—
.

Notificaciones minimas: dejar solo las esenciales reduce interrupciones.
Apps fuera de la pantalla principal: baja el impulso automatico.

Tiempo sin movil: 30 minutos de enfoque profundo mejoran productividad.

O

Rutina “sin pantalla” antes de dormir: mejora el descanso y regula dopamina

(' Recuerda: "El mal uso de la tecnologia provoca la pérdida de habitos saludables, fatiga mental, presién por la
imagen, ademas de exponer a riesgos como el ciberacoso, el sexting o los contenidos inadecuados"

Los adolescentes nos necesitan. La prevencién, el dialogo y los limites claros son fundamentales para proteger su
educacion, salud y felicidad.

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