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Resumen: La guía didáctica llamada “Elaboración de una guía didáctica para la 

concientización de los adolescentes sobre la fatiga mental por el uso recurrente 

de los Smartphones por medio de actividades físico-recreativas” tiene como 

principal objetivo diseñar una guía didáctica para la concientización por medio 

de actividades físico-recreativas sobre el uso recurrente de los Smartphones y 

sus efectos en la fatiga mental de los adolescentes. Se creó por medio de la 

plataforma CANVA® y cuenta con 4 apartados informativos los mismos son 

definición de conceptos importantes, la importancia de las actividades físico-

recreativas, los riesgos del uso desmedido de smartphone y un apartado dirigido 

a las actividades físico-recreativas dirigidas para los adolescentes. El uso 

excesivo de los smartphones ha generado grandes cambios en la salud del 

adolescente perjudicándola, desde su estado físico, emocional hasta 

cognitivamente, por ello, la guía didáctica busca concientizar sobre estos efectos 

promoviendo actividades más saludables como alternativa del uso del tiempo 

libre de los adolescentes, a su vez, la guía fue realizada de tal manera que pueda 

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

 

Palabras Clave: Guía didáctica, teléfono móvil, efectos fisiológicos, 

adolescencia, aprendizaje, fatiga mental. 

 

 

 



 
 

Introducción 

Los avances tecnológicos traen consigo nuevas investigaciones, campos 

de estudio que no se habían profundizado, como lo es las adicciones 

tecnológicas, ya que se han generado problemas en la población y que necesitan 

una solución oportuna. El uso excesivo de los smartphones es un problema 

creciente que afecta a toda la población en general, pero especialmente a los 

adolescentes, los cuales dedican la mayor parte de su tiempo al uso de estos 

dispositivos en donde más 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 adicción a los smartphones y el internet es 

un problema que necesita de atención, ya que la disminución en actividades de 

ocio es creciente, debido a la fácil adquisición de la tecnología y su gran atractivo, 

donde prevalece el uso de los smartphones sobre el de otros dispositivos, más 

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. 

Además, diferentes investigaciones han demostrado como este uso excesivo 

disminuye las habilidades físicas y sociales, potenciando efectos adversos en la 

creación de la autoestima, la satisfacción personal de los jóvenes, sus relaciones 

interpersonales, la interacción o forma de comunicarse y sus capacidades físicas 

(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 físicos o sociales. Un uso prolongado puede generar problemas 

de concentración, irritabilidad, deterioro de funciones cognitivas, así como una 

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

La adicción conlleva a una dependencia de los diferentes estímulos 

proporcionados por estos dispositivos tecnológicos, en donde alrededor del 50% 

de los jóvenes 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 así, el tiempo de calidad 



 
 

compartido tanto con sus pares como familiares o comunidad, afectando sus 

relaciones y hábitos sociales por desatención produciendo un encerramiento 

progresivo en sí 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, 

depresión, pérdida de control, intolerancia, incumplimiento de deberes y 

problemas de conducta, por ello la importancia de promover un uso adecuado y 

sano en esta población evitando caer en estas acciones (Balogun & Olatunde, 

2020). Es necesario incentivar el incorporar diferentes acciones o alternativas a 

su uso, debido a los múltiples problemas que acarrea este uso desmedido y 

fortalezcan a una gestión adecuada del tiempo que se pasa en el dispositivo 

móvil (Ricoy y Martínez-Carrera, 2019). 

Han sido tantos los cambios a nivel de comunicación e interacción 

personal, que los jóvenes de hoy en día son llamados la generación mute, esto 

por hablar y comunicarse poco personalmente y realizarlo por mensajería 

instantánea, ya que es más sencillo comunicarse con familiares, amigos o 

compañeros en diferentes lugares, si bien es cierto, es una buena herramienta 

para la comunicación a larga distancia, muchas veces es utilizada para la 

interacción cercana, provocando que no se valore el encuentro, por la utilización 

excesiva  del celular (Goya, 2018). 

A su vez, esto provoca un gran aislamiento de esta población 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 así sus relaciones sociales personales y buscando 

más atención de las virtuales. El aislamiento provoca problemas de aprendizaje, 

atención y toma de decisiones, además, en esta etapa de la vida la interacción 

es fundamental por lo que muchos adolescentes llegan a su vida adulta con 

problemas de relaciones, laborales, baja auto estima, una pobre percepción de 

sí mismo y en muchas ocasiones temor al mundo real y cómo actuar en este 

(Jurado, 2023). 



 
 

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 extensión más del cuerpo siempre estando a disposición de la 

persona y más 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 intervención de los padres de 

familia en cuanto a su uso, deben enseñarles a utilizar correctamente las 

herramientas que este dispone y puedan mantener un equilibrio sano con 

respecto a su tiempo libre y demás actividades sociales, educativas y familiares 

por lo que se recomienda en personas adolescentes un uso de 90 minutos al día 

(Juárez, 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 características según la persona, puede 

ser sensaciones de descanso, desconexión, disfrute de la naturaleza, convivio 

con familia, ejercicio físico, recreación, entre muchos más, utilizado sanamente 

provoca en quien lo practica beneficios psicológicos, fisiológicos, físicos, 

emocionales y sociales, es por esto que se debe realizar; es importante cambiar 

los hábitos 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 práctica de actividades físico-recreativas, es una muy buena alternativa 

para contrarrestar el ocio digital o uso excesivo de los celulares, ya que 

promueve el bienestar físico, previniendo enfermedades de todo tipo, además de 

una buena salud mental, que se ve muy afectada hoy en día, asimismo, al 

fomentar un estilo de vida saludable se obtienen beneficios a nivel social por la 

interacción o autoestima generada, ayuda a la inclusión, comunicación asertiva, 

respeto, disciplina y responsabilidades; estas actividades físico-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 mayoría de 

adolescentes dependiendo sus agrados (Montenegro y Pérez, 2022). 



 
 

La creación de una guía didáctica le facilita al profesor de educación 

secundaria a cargo, el desarrollar el tema a los adolescentes, contribuyendo al 

aprendizaje y creatividad de las clases, a su vez, poniendo en práctica lo 

aprendido en la guía didáctica con el fin de promover y reforzar la práctica del 

ejercicio físico y recreación activa, una guía didáctica debe ser dinámica, 

interactiva y llamativa, teniendo en cuenta que son adolescentes a los que se les 

va a aplicar las actividades físico-recreativas propuestas, también, tiene como 

beneficio que se puede adquirir y realizar en diferentes lugares, al ser digital 

(Inguanzo y Otero, 2021).  

El propósito del presente trabajo es poder concientizar a diferentes 

jóvenes y adolescentes sobre los riesgos que presenta el uso desmedido o la 

adicción de los smartphones en especial en su salud mental, como afecta esto 

su vida diaria en los diferentes aspectos educativos, sociales y personales; y así 

poder brindar diferentes recomendaciones de cómo gestionar adecuadamente 

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

Método 

Objetivo general 

 Diseñar una guía didáctica para la concientización por medio de 

actividades físico-recreativas sobre el uso recurrente de los Smartphones 

y sus efectos en la fatiga mental de los adolescentes. 

Objetivos específicos 

 Elaborar una guía didáctica para la concientización en los adolescentes 

sobre el uso excesivo de los Smartphones.  

 Promover actividades físico-recreativas a cada adolescente para un uso 

adecuado del tiempo libre y así reemplazar el uso excesivo de los 

Smartphones. 

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

Smartphones en la fatiga mental. 

 

 



 
 

Población meta 

La guía didáctica elaborada de este proceso será dirigida y para la utilidad 

de Educadores Físicos, Promotores de la salud o quienes trabajen en el área 

educativa y de salud en la adolescencia, que estén interesados en concientizar 

y fomentar el uso de actividades físico-recreativas para contrarrestar la fatiga 

mental por el uso recurrente de los dispositivos celulares.  

Instrumentos y materiales utilizados para realizar la guía didáctica  

 Los instrumentos y materiales utilizados para la elaboración de la guía 

didáctica son los siguientes: 

 Base de datos para la información suministrada (google académico, 

Scielo, Dialnet, ISCIII) 

 Dos computadoras portátiles (HP) 

 Software de diseño gráfico (CANVA® y krita®) 

Procedimiento 

 Inicialmente se creó, planificó y periodizó un cronograma de todas las 

tareas realizadas para el diseño de la guía didáctica y elaboración de actividades 

físico-recreativas. 

 Se llevó a cabo una búsqueda y selección de diferentes artículos y tesis 

no menores al año 2007 hasta el 2023, en distintas bases de datos sobre el tema 

desarrollado, para elaborar la primera parte de la guía didáctica, la cual abarca 

una sección informativa teórica sobre el uso de los smartphones, la fatiga mental, 

las consecuencias. 

 Para la segunda parte de la guía didáctica, según el cronograma, se 

elaboraron distintas actividades físico-recreativas de fácil aplicación y 

comprensión con el fin de que cualquier educador o promotor de la salud pueda 

aplicarlas. Cada actividad con formato descriptivo de nombre, descripción, 

materiales, objetivo, reglas y variantes de ser necesarias.   

 Para la elaboración de la guía didáctica se utilizó el software de diseño 

gráfico CANVA®, diseñando y seleccionando la información, actividades, 

elementos interactivos para su creación. 



 
 

 Por último, para la creación de las imágenes se utilizó la plataforma 

Krita®, una herramienta de ilustración que también ofrece opciones de 

animación. En primer lugar, se seleccionó una paleta de colores para el fondo, 

además de los tonos destinados a representar a los equipos. Se creaban entre 

una a tres imágenes por ejercicio, dependiendo de su complejidad, para reflejar 

los movimientos. Para representar el desplazamiento de los elementos, se 

emplearon líneas que indicaban la dirección y el tipo de movimiento. Además, el 

material de apoyo, como conos y charolas, siempre se mantenía en un mismo 

color, garantizando coherencia de colores. 

Presentación del Producto 

Se desarrolla una guía didáctica por medio de la plataforma CANVA®, la 

cual cuenta con 4 apartados informativos, los mismos son: definición de 

conceptos importantes, la importancia de las actividades físico-recreativas, los 

riesgos del uso desmedido de smartphone y un apartado dirigido a las 

actividades físico-recreativas dirigidas para los adolescentes, explicando cómo 

realizar cada actividad, los materiales que se necesitan, la duración 

recomendada de la actividad y el objetivo de la misma. La visualización de la 

guía didáctica va a ser la misma desde un smartphone, tablet o computadora, 

cambiando únicamente el tamaño según cada dispositivo.  

La guía didáctica, cuenta con un índice donde ejemplifica en qué página 

está cada apartado, a su vez cuenta con botones de acceso rápido para cada 

apartado. 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

Visualización del apartado de conceptos importantes   

 

 



 
 

Visualización del apartado de la importancia de las actividades físico-recreativas 

 

 

 



 
 

Visualización del apartado de los riesgos del uso desmedido de smartphone 

 

 

 



 
 

Visualización del apartado de las actividades físico-recreativas dirigidas para los 

adolescentes, este cuenta con una página que explica cómo interpretar las 

actividades, dos páginas con botones que dirigen directamente a cada juego en 

la guía y su respectivo enfoque.  

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

Limitaciones 

La herramienta CANVA® cuenta con muchas funciones de interacción, sin 

embargo, las que son más atractivas e innovadoras no son de acceso gratuito, 

por lo que hace que la guía solo se puedan usar funciones básicas. 

El acceso a la información no siempre es gratuito, una limitación económica 

impide obtener las investigaciones más recientes con información muy útil para 

la guía.  

El conocimiento con respecto a diseño gráfico puede incidir en un producto de la 

más alta calidad, ya que no se poseen conocimientos avanzados en esta rama, 

sin embargo, se intenta dar lo mejor posible para que sea una guía didáctica 

atractiva al público meta.  

 Aplicaciones prácticas 

La guía puede ser utilizada por los jóvenes 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 vínculo familiar por 

medio de actividades físico-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 índole, donde 

busquen que los adolescentes se desvinculen de un uso desmedido de los 

smartphones.   
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