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Elaboracion de una guia didactica para la concientizacién de los adolescentes
sobre la fatiga mental por el uso recurrente de los Smartphones por medio de

actividades fisico-recreativas.

Karolayn Borbén Martinez, Pamela Valverde Monge

Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad
Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.

Resumen: La guia didactica llamada “Elaboracion de una guia didactica para la
concientizacion de los adolescentes sobre la fatiga mental por el uso recurrente
de los Smartphones por medio de actividades fisico-recreativas” tiene como
principal objetivo disefiar una guia didactica para la concientizacion por medio
de actividades fisico-recreativas sobre el uso recurrente de los Smartphones y
sus efectos en la fatiga mental de los adolescentes. Se cred por medio de la
plataforma CANVA® y cuenta con 4 apartados informativos los mismos son
definicion de conceptos importantes, la importancia de las actividades fisico-
recreativas, los riesgos del uso desmedido de smartphone y un apartado dirigido
a las actividades fisico-recreativas dirigidas para los adolescentes. El uso
excesivo de los smartphones ha generado grandes cambios en la salud del
adolescente perjudicandola, desde su estado fisico, emocional hasta
cognitivamente, por ello, la guia didactica busca concientizar sobre estos efectos
promoviendo actividades mas saludables como alternativa del uso del tiempo
libre de los adolescentes, a su vez, la guia fue realizada de tal manera que pueda

ser utilizada por educadores, adolescentes, familiares o en convivios sociales.

Palabras Clave: Guia didactica, teléfono movil, efectos fisioldgicos,

adolescencia, aprendizaje, fatiga mental.
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Introduccién

Los avances tecnoldgicos traen consigo nuevas investigaciones, campos
de estudio que no se habian profundizado, como lo es las adicciones
tecnoldgicas, ya que se han generado problemas en la poblacidén y que necesitan
una solucion oportuna. El uso excesivo de los smartphones es un problema
creciente que afecta a toda la poblacion en general, pero especialmente a los
adolescentes, los cuales dedican la mayor parte de su tiempo al uso de estos
dispositivos en donde mas del 50% de los mismos tienen uno y sienten angustia

al no tenerlo a su lado (Campozano et al., 2021; Guerra, 2018; Rather, 2019).

Para Carbonell et al. (2018) la adiccion a los smartphones y el internet es
un problema que necesita de atencion, ya que la disminucion en actividades de
ocio es creciente, debido a la facil adquisicion de la tecnologia y su gran atractivo,
donde prevalece el uso de los smartphones sobre el de otros dispositivos, mas
del 80% de las personas prefiere utilizar sus teléfonos antes de usar, por
ejemplo, una computadora, ya sea para medios educativos, de trabajo u ocio.
Ademas, diferentes investigaciones han demostrado como este uso excesivo
disminuye las habilidades fisicas y sociales, potenciando efectos adversos en la
creacion de la autoestima, la satisfaccion personal de los jovenes, sus relaciones
interpersonales, la interaccion o forma de comunicarse y sus capacidades fisicas
(Campozano et al., 2021; Andreu, 2023; Rivera-Tapia et al., 2018).

Asimismo, el uso prolongado de los smartphones puede afectar
gravemente la salud del adolescente, perjudicando tanto aspectos cognitivos,
mentales, como fisicos o sociales. Un uso prolongado puede generar problemas
de concentracion, irritabilidad, deterioro de funciones cognitivas, asi como una

recurrente fatiga mental (Rodriguez et al., 2019; Reyes, 2023).

La adiccion conlleva a una dependencia de los diferentes estimulos
proporcionados por estos dispositivos tecnoldgicos, en donde alrededor del 50%
de los jovenes sienten angustia si no lo llevan consigo, priorizando todas sus
relaciones sociales y afectivas a través de este (Campozano et al., 2021; Guerra,
2018). El relacionarse a través de los teléfonos inteligentes impacta de forma
excesiva a las relaciones sociales de manera personal, ya que prefieren

comunicarse por medio del dispositivo perjudicando asi, el tiempo de calidad
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compartido tanto con sus pares como familiares o comunidad, afectando sus
relaciones y habitos sociales por desatencion produciendo un encerramiento

progresivo en si mismo (Guerra, 2018; Conlin & Sillence, 2021).

El uso desmedido de los smarphones tiene similitudes con otras
adicciones, como, por ejemplo, el de sustancias, ya que se observa ansiedad,
depresion, pérdida de control, intolerancia, incumplimiento de deberes vy
problemas de conducta, por ello la importancia de promover un uso adecuado y
sano en esta poblacién evitando caer en estas acciones (Balogun & Olatunde,
2020). Es necesario incentivar el incorporar diferentes acciones o alternativas a
su uso, debido a los mdltiples problemas que acarrea este uso desmedido y
fortalezcan a una gestion adecuada del tiempo que se pasa en el dispositivo
movil (Ricoy y Martinez-Carrera, 2019).

Han sido tantos los cambios a nivel de comunicacion e interaccion
personal, que los jovenes de hoy en dia son llamados la generacion mute, esto
por hablar y comunicarse poco personalmente y realizarlo por mensajeria
instantanea, ya que es mas sencillo comunicarse con familiares, amigos o
compafieros en diferentes lugares, si bien es cierto, es una buena herramienta
para la comunicacion a larga distancia, muchas veces es utlizada para la
interaccidn cercana, provocando que no se valore el encuentro, por la utilizacion

excesiva del celular (Goya, 2018).

A su vez, esto provoca un gran aislamiento de esta poblacién con el resto
de la sociedad, ya que le da un ambiente de seguridad al no recibir un rechazo
directamente de sus pares, ya que en el ambiente virtual en muchas ocasiones
se utilizan sobrenombres, que a su vez provoca un cambio en la personalidad
del adolescente, perjudicando asi sus relaciones sociales personales y buscando
mas atencién de las virtuales. El aislamiento provoca problemas de aprendizaje,
atencion y toma de decisiones, ademas, en esta etapa de la vida la interaccion
es fundamental por lo que muchos adolescentes llegan a su vida adulta con
problemas de relaciones, laborales, baja auto estima, una pobre percepcion de
si mismo y en muchas ocasiones temor al mundo real y como actuar en este
(Jurado, 2023).
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Es necesario aprender a tener un buen manejo del tiempo que se
permanece en pantalla, en especial al usar los smartphones, ya que se han
vuelto otra extension mas del cuerpo siempre estando a disposicion de la
persona y mas cuando se trata de adolescentes, siendo una etapa sensible de
la vida y este influye demasiado en su proceso de personalidad y
desenvolvimiento, por lo que es necesario de la intervencion de los padres de
familia en cuanto a su uso, deben ensefiarles a utilizar correctamente las
herramientas que este dispone y puedan mantener un equilibrio sano con
respecto a su tiempo libre y demas actividades sociales, educativas y familiares
por lo que se recomienda en personas adolescentes un uso de 90 minutos al dia
(Juérez, 2017).

El tiempo libre y ocio, el primero definido como la cantidad de tiempo que
se dispone para realizar cualquier cosa y el segundo como su contenido, lo que
se va a realizar en ese tiempo libre, sin preocupaciones y actividades de mucho
disfrute y gusto individual, que busca caracteristicas segun la persona, puede
ser sensaciones de descanso, desconexion, disfrute de la naturaleza, convivio
con familia, ejercicio fisico, recreacion, entre muchos mas, utilizado sanamente
provoca en quien lo practica beneficios psicoldgicos, fisiologicos, fisicos,
emocionales y sociales, es por esto que se debe realizar; es importante cambiar
los habitos que se mantienen post pandemia, con el fin de disminuir el ocio digital
y volver a utilizar otros tipos de ocio que ayuden al bienestar integral (Sandoval,
2017).

La practica de actividades fisico-recreativas, es una muy buena alternativa
para contrarrestar el ocio digital o uso excesivo de los celulares, ya que
promueve el bienestar fisico, previniendo enfermedades de todo tipo, ademas de
una buena salud mental, que se ve muy afectada hoy en dia, asimismo, al
fomentar un estilo de vida saludable se obtienen beneficios a nivel social por la
interaccidén o autoestima generada, ayuda a la inclusion, comunicacion asertiva,
respeto, disciplina y responsabilidades; estas actividades fisico-recreativas
buscan que los adolescentes se activen y puedan invertir su tiempo libre de
manera asertiva y beneficiosa, lo que se busca es dar varias opciones de
diferentes intensidades, objetivos y gustos con el fin de abarcar la mayoria de

adolescentes dependiendo sus agrados (Montenegro y Pérez, 2022).
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La creacion de una guia didactica le facilita al profesor de educacién
secundaria a cargo, el desarrollar el tema a los adolescentes, contribuyendo al
aprendizaje y creatividad de las clases, a su vez, poniendo en practica lo
aprendido en la guia didactica con el fin de promover y reforzar la practica del
ejercicio fisico y recreacion activa, una guia didactica debe ser dindmica,
interactiva y llamativa, teniendo en cuenta que son adolescentes a los que se les
va a aplicar las actividades fisico-recreativas propuestas, también, tiene como
beneficio que se puede adquirir y realizar en diferentes lugares, al ser digital
(Inguanzo y Otero, 2021).

El propésito del presente trabajo es poder concientizar a diferentes
jovenes y adolescentes sobre los riesgos que presenta el uso desmedido o la
adiccion de los smartphones en especial en su salud mental, como afecta esto
su vida diaria en los diferentes aspectos educativos, sociales y personales; y asi
poder brindar diferentes recomendaciones de cOmo gestionar adecuadamente

su tiempo en pantalla y actividades que puedan realizar en su tiempo libre.

Método

Objetivo general

e Disefiar una guia didactica para la concientizacion por medio de
actividades fisico-recreativas sobre el uso recurrente de los Smartphones

y sus efectos en la fatiga mental de los adolescentes.

Objetivos especificos

e Elaborar una guia didactica para la concientizacion en los adolescentes
sobre el uso excesivo de los Smartphones.

e Promover actividades fisico-recreativas a cada adolescente para un uso
adecuado del tiempo libre y asi reemplazar el uso excesivo de los
Smartphones.

e Informar a los adolescentes sobre los efectos del uso repetitivo de los

Smartphones en la fatiga mental.
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Poblacién meta

La guia didactica elaborada de este proceso sera dirigida y para la utilidad
de Educadores Fisicos, Promotores de la salud o quienes trabajen en el area
educativa y de salud en la adolescencia, que estén interesados en concientizar
y fomentar el uso de actividades fisico-recreativas para contrarrestar la fatiga

mental por el uso recurrente de los dispositivos celulares.
Instrumentos y materiales utilizados para realizar la guia didactica

Los instrumentos y materiales utilizados para la elaboracion de la guia

didactica son los siguientes:

e Base de datos para la informacion suministrada (google académico,
Scielo, Dialnet, ISCIII)

e Dos computadoras portatiles (HP)

e Software de disefio grafico (CANVA® y krita®)

Procedimiento

Inicialmente se creo, planificd y periodizé un cronograma de todas las
tareas realizadas para el disefio de la guia didactica y elaboracion de actividades

fisico-recreativas.

Se llevo a cabo una busqueda y seleccion de diferentes articulos y tesis
no menores al afio 2007 hasta el 2023, en distintas bases de datos sobre el tema
desarrollado, para elaborar la primera parte de la guia didactica, la cual abarca
una seccion informativa tedrica sobre el uso de los smartphones, la fatiga mental,

las consecuencias.

Para la segunda parte de la guia didactica, segun el cronograma, se
elaboraron distintas actividades fisico-recreativas de facil aplicacion vy
comprension con el fin de que cualquier educador o promotor de la salud pueda
aplicarlas. Cada actividad con formato descriptivo de nombre, descripcién,

materiales, objetivo, reglas y variantes de ser necesarias.

Para la elaboracién de la guia didactica se utilizé el software de disefio
grafico CANVA®, disefiando y seleccionando la informacion, actividades,

elementos interactivos para su creacion.
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Por dltimo, para la creacion de las imagenes se utilizé la plataforma
Krita®, una herramienta de ilustracion que también ofrece opciones de
animacion. En primer lugar, se selecciond una paleta de colores para el fondo,
ademas de los tonos destinados a representar a los equipos. Se creaban entre
una a tres imagenes por ejercicio, dependiendo de su complejidad, para reflejar
los movimientos. Para representar el desplazamiento de los elementos, se
emplearon lineas que indicaban la direccion y el tipo de movimiento. Ademas, el
material de apoyo, como conos y charolas, siempre se mantenia en un mismo

color, garantizando coherencia de colores.
Presentacion del Producto

Se desarrolla una guia didactica por medio de la plataforma CANVA®, la
cual cuenta con 4 apartados informativos, los mismos son: definicion de
conceptos importantes, la importancia de las actividades fisico-recreativas, los
riesgos del uso desmedido de smartphone y un apartado dirigido a las
actividades fisico-recreativas dirigidas para los adolescentes, explicando cémo
realizar cada actividad, los materiales que se necesitan, la duracion
recomendada de la actividad y el objetivo de la misma. La visualizacion de la
guia didactica va a ser la misma desde un smartphone, tablet o computadora,

cambiando Unicamente el tamafio segun cada dispositivo.

La guia didactica, cuenta con un indice donde ejemplifica en qué pagina
estd cada apartado, a su vez cuenta con botones de acceso rapido para cada

apartado.
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Visualizacion del apartado de conceptos importantes

e Definicion de conceptos importantes

Fatiga mental:
Sensacion o sentimiento de estar agotado, durante o después de realizar
una actividad cognitiva por mucho tiempo, relacionandose con la
concentracion, memoria y habla. Los teléfonos inteligentes generan una
sobrecarga cognitiva debido a su naturaleza (Alleyne y Inan, 2022).

Tiempo en pantalla:

Actividad sedentaria, que implica pasar tiempos prolongados de
visualizacion frente a diferentes dispositivos electronicos, como
smartphones, computadoras, videojuegos, television, tabletas inteligentes
(Fung et al., 2020).

Adiccion a los smartphones:

Dependencia a los teléfonos inteligentes, creando un vinculo con el
dispositivo lo cual provoca revisar o ver constantemente el mismo, ya sea
para juegos, mensajes, llamadas, redes sociales, ver o enviar videos, entre
otros (Rodriguez et al., 2019).

Nomofobia:

Miedo y/o ansiedad que experimenta una persona al estar sin su celular,
por baja o nula bateria, extravio, sin sefal, danado o dispositivo fuera de su
alcance (Pérez et al., 2021).

Phubbing:

Comportamiento de ignorar a las demas personas o el entorno por estar
con un dispositivo movil, dejando de lado la creacion o fortalecimiento de las
relaciones sociales (Barrios-Borjas et al., 2019).

Tiempo libre:

Tiempo donde se realizan actividades de caracter no obligatorio, donde
se busca disfrute y satisfaccion personal, va dirigido al descanso, salir de lo
rutinario, buscar salud, bienestar, recreacion, interaccion y fortalecimiento
de relaciones interpersonales y demas (Sandoval, 2017; Segura, 2009).
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Visualizacion del apartado de la importancia de las actividades fisico-recreativas

® Imnnrta_ncia de las acliqitlades fisico-
recreativas en la salud integral

Actualmente se tiene un gran problema con respecto al adecuado uso de
los medios tecnoldgicos, lo cual esta llevando a una sociedad cada vez mas
sedentaria, especialmente los jovenes, dejando de lado las actividades
fisico-recreativas, pero debido a su gran contribucion a la calidad de vida de
las personas, estas deben ser un componente esencial en la misma. La
adolescencia es una etapa determinante de la vida donde tanto el bienestar
fisico como mental y emocional se ven influenciados por su entorno,
familiares, amistades, escuela y comunidad, por lo que se requiere de
ambientes saludables que permitan potenciar el desarrollo integral del
mismo, donde la actividad fisica y la recreacion toman un papel fundamental
para el desarrollo del adolescente (Morillo et al., 2021).

Igualmente, Noboa y Pin (2022) mencionan que las actividades fisico-
deportivas y recreativas promueven el movimiento y el ejercicio,
fortaleciendo las capacidades fisicas de la persona, su salud cardiovascular y
pulmonar, de manera que proporciona un gran bienestar fisico, ademas,
permiten la liberacién de diferentes hormonas como las endorfinas, que
permiten una respuesta de satisfaccion y felicidad dando como resultado el
bienestar emocional, a su vez permite el mejoramiento de la autoestima y un
mejor desarrollo de la personalidad.

Por otra parte, hablando de la salud mental, el realizar este tipo de
actividades en la etapa de la adolescencia permite fijar un patron o
adherencia a la recreacion o actividad fisica en su vida adulta para satisfacer
sus necesidades personales y sociales, ademas de beneficiar la usencia de
enfermedades de caracter psiquiatrico. Promueve una forma de liberar el
estrés adecuadamente ocasionado por la rutina escolar, mejora la memoria y
los procesos cognitivos, disminuye la fatiga mental, mejora la calidad del
sueno, ademas de reducir el riesgo de involucrarse u optar por una conducta
riesgosa como las adicciones tecnoldgicas que provocan una gran carencia
en la salud, en especial la mental (Noboa y Pin 2022; Simaj y Lancerio,
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Visualizacion del apartado de los riesgos del uso desmedido de smartphone
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Visualizacion del apartado de las actividades fisico-recreativas dirigidas para los
adolescentes, este cuenta con una péagina que explica cédmo interpretar las
actividades, dos paginas con botones que dirigen directamente a cada juego en

la guia y su respectivo enfoque.

o ¢COMO INTERPRETAR LAS ACTIVIDADES?

Enfoque del juego/volver
atodos los juegos =\

K\_./‘/

Actividad: Anotaalaroe “——*>

Nombre de la
actividad

Se dividira el grupo en 2 subgrupos, cada subgrupo se colocara en una media cancha

del gimnasio con un aro por equipo en la cancha contraria, deberan desplazarse

sentados y pasar el balon hasta llegar al aro donde deben anotar, la anotacion sera

. valida Gnicamente si el balon pasa dentro del aro, la persona que sujeta el aro del

&Como ejecutar la equipo puede ayudar moviendo el aro para facilitar la anotacién, pero, este debe

actividad de permanecer en el area delimitada y de igual manera debe permanecer sentado y cada 2

manera correcta? minutos se cambia a la persona que sujeta el aro. Cuando el balon sale del terreno del

juego de igual manera deberan hacer el saque o tiro de esquina en la misma posicion

de sentados y solo utilizando los pies. Ademas, cuando suene el silbato la persona que

Otras enlelse momento posea el balén, debera decir una consecuencia del uso frecuente del
celular.

alternativas

iA seguir el orden!

‘ Promover la concientizacion sobre las consecuencias en la salud fisica y mental del uso

; Qué se quiere desmedido del teléfono celular en adolescentes, fomentando la practica constante de
(iogrclr conlas actividad fisica como una alternativa saludable que contribuye al bienestar integral.

actividades? - -
Botones de /_’. -

informacién
Duracién f * 15 min
recomendada de la 1% ;V(“y.\
actividad Na &
o2
Materiales « 2 Balones de
o voleibol
neces?rlos.earu la e
€ejecucion « Conos o charolas
Volver al indice Ejemplo ilustrativo
o amm J
. amé¢ .
-
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- - - T(Y/,g}
Juegos de concientizacion Se~2)

el

Promover la concientizacion sobre las consecuencias en la salud fisica y mental del uso
desmedido del teléfono celular en adolescentes, fomentando la practica constante de
actividad fisica como una alternativa saludable que contribuye al bienestar integral.
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Juegos para tiempo libre

Fomentar la actividad fisica en adolescentes mediante juegos predeportivos, promoviendo
asi un estilo de vida mas activo.
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Descripeion:
el ‘en 2 subgrupos, cada subgrupo se colocara
0 por equipo en la cancha contraria, deber
llegar al aro donde deben anotar
pasa dentro del aro, la persona que s
‘para facilitar la anotacion, pero, es
anera debe permanecer sentado. G
el aro. Cuando el balon sale del terg
saque o tiro de esquina en la mismng
' Ademas, cuando suene el silbato
era decir una consecuencia del uso

Promover la concientizacion sobre las consecuenci
del teléfono celular en adolescentes,
sica como una alternativa saludable que
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Limitaciones

La herramienta CANVA® cuenta con muchas funciones de interaccion, sin
embargo, las que son mas atractivas e innovadoras no son de acceso gratuito,

por lo que hace que la guia solo se puedan usar funciones bésicas.

El acceso a la informacién no siempre es gratuito, una limitacibn econémica
impide obtener las investigaciones mas recientes con informacion muy Util para

la guia.

El conocimiento con respecto a disefio grafico puede incidir en un producto de la
mas alta calidad, ya que no se poseen conocimientos avanzados en esta rama,
sin embargo, se intenta dar lo mejor posible para que sea una guia didactica

atractiva al publico meta.
Aplicaciones practicas

La guia puede ser utilizada por los jovenes en sus tiempos libres, ya sea con su
grupo de amigos de donde viven, en los recreos del colegio al que asisten o en

sus fiestas familiares.

Se puede utilizar en las clases, guiadas por un profesor que desea darle un

respiro al grupo o bien después de ver un tema que genera mucha fatiga mental.

En reuniones de padres de familia e hijos, para reforzar el vinculo familiar por
medio de actividades fisico-recreativas a su vez se ataca el sedentarismo y el

uso excesivo del smartphone.

En convivios ya sea de grupos sociales, educativos o de cualquier indole, donde
busquen que los adolescentes se desvinculen de un uso desmedido de los

smartphones.
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