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Adolescentes que usan pantallas 
más de 4 horas al día

CONTEXTO

3 6 %

M ALES TAR EM OCIONAL

4 1 %

El uso excesivo de pantallas afecta 
negativamente la comunicación 

familiar.

Im p a c t o  fa m il ia r

+5 h

Picos de más de 7 horas en 
adolescentes de 13 a 17 años.

EXP OS ICIÓN d ia r ia

1 0 3
m in

Seguido de Instagram

Tik To k

1 2
P r im e r  m ó v il

1 4 %

Signos de uso problemático o adicción 
a redes sociales y videojuegos, con 
mayor prevalencia en varones y en 

entornos urbanos.

RIES GO

Cyber Guardians (2024). Informe 2024: Salud mental y acceso digital en la infancia y la adolescencia



Declara haber sufrido ciberacoso. 
Además, la exposición a contenidos 

nocivos (violencia, autolesiones, etc.) 
es frecuente y se asocia a mayor 

malestar psicológico.

CONTEXTO

2 2 %

CIBERACOS O

6 9 ,4 %

El 51% de los usuarios de redes 
sociales en España son mujeres.

M UJ ERES

8 9 %

Adolescentes españoles utiliza 
redes sociales a diario, con un 

tiempo medio de uso de 3,5 horas 
diarias.

Re d e s  S o c ia le s

+7 0 %

US O INTENS IVO

2 1 %

Especial auge entre adultos jóvenes 
(18-34 años)

CRECIM IENTO

(ONTSI). (2023). Impacto del uso de Internet y las redes sociales en la salud mental de jóvenes y adolescentes
UNAD (2024). Estudio exploratorio sobre las afectaciones a la salud por la sobreexposición a redes sociales (RRSS) y pantallas con perspectiva de género

Entre 14 y 25 años.



ECONOMÍA 
DE LA 

ATENCIÓN



Personalización 
d e  la  e x p e r ie n c ia

Las apps recopilan y analizan 
datos del usuario para ofrecer 
contenidos, recomendaciones y 
notificaciones personalizadas, 
haciendo que la experiencia sea 
relevante y atractiva para cada 
persona.



Personalizan la miniatura en función de los hábitos de consumo del usuario

e.g. una persona que ha visto muchas películas románticas

e.g. una persona que ha visto muchas comedias



Personalizan la miniatura en función de los hábitos de consumo del usuario

e.g. una persona que ha visto muchas películas de Uma Thurman

e.g. una persona que ha visto muchas películas de John Travolta



Atracones y 
a g u j e r o s  d e  c o n e j o

Las recomendaciones personalizadas pueden llevar al 
usuario a consumir contenido de forma encadenada (lo que 
se conoce como “caer en un agujero de conejo”), 
aumentando el riesgo de perder el control sobre el tiempo y 
la cantidad de contenido consumido.



Notificaciones 
p u s h

Envían mensajes y alertas 
constantes, incluso cuando la app 
no está abierta, para recordar 
novedades, promociones o eventos, 
y así incentivar la vuelta y el uso 
continuado.



Incremento de la 
a n s ie d a d  y  e l  

e s t r é s

Las notificaciones constantes interrumpen actividades 
diarias y pueden generar una sensación de urgencia 
por responder o interactuar, elevando los niveles de 
estrés y ansiedad. La necesidad de estar siempre 
disponible y conectado puede afectar negativamente el 
bienestar emocional. 



Elementos de 
g a m if ic a c ió n

Incorporan retos, recompensas, 
insignias, rankings y desafíos diarios 
o semanales, generando sensación 
de logro y motivando a entrar y 
participar con frecuencia.



Ciclo de 
r e c o m p e n s a  

c o n s t a n t e

La liberación repetida de dopamina por las recompensas y 
logros refuerza el comportamiento de uso continuo, 
dificultando que el usuario se desconecte. Las apps pueden 
adaptar dinámicas para maximizar la retención, explotando 
vulnerabilidades psicológicas y dificultando el autocontrol.



Principio de 
im p r e v is ib i l id a d

“Poca” inversión,
mucho éxito potencial.



Refuerzo 
in t e r m it e n t e

La imprevisibilidad es clave: cada vez que el usuario 
abre una slot box o juega una partida, existe la 
posibilidad de obtener un premio valioso, pero la 
mayoría de las veces no lo consigue. Esta 
incertidumbre genera una fuerte anticipación y 
mantiene al jugador motivado a seguir intentándolo, 
porque la próxima vez podría ser la ganadora.



Scroll in f in i t o



Déficit de atención 
y  p r o b le m a s  d e  
c o n c e n t r a c ió n

El tiempo medio que un usuario de TikTok ve un video 
antes de pasar a otro suele estar entre 21 y 34 
segundos.
El algoritmo prioriza los videos que logran retener a los 
usuarios durante la mayor parte de su duración, 
especialmente en los primeros segundos. Por eso, la 
mayoría de los usuarios decide si seguir viendo o pasar 
a otro contenido en los primeros 2 a 6 segundos.



Sobreestimulación
Contenidos rápidos y cambiantes, 
condiciona al cerebro en desarrollo 
a necesitar estímulos cada vez más 
intensos para mantener la atención. 
Esto dificulta la concentración en 
tareas menos estimulantes y 
favorece el aburrimiento y la 
distracción fácil.



Likes y  
r e a c c io n e s



Refuerzo de la 
b ú s q u e d a  d e  

v a l id a c ió n  e x t e r n a  

Los "me gusta" y comentarios actúan como 
recompensas inmediatas, incentivando a buscar 
constantemente aprobación externa. Esta dependencia 
puede disminuir la autoestima y aumentar la ansiedad
cuando no se obtiene la respuesta esperada. 



40% de adolescentes con uso 
problemático muestran síntomas 

clínicos
Comparación social en redes y 

búsqueda de validación

Ansiedad y 
d e p r e s ió n

5.100 jóvenes: +8h/día correlaciona con 
irritabilidad, agresividad y labilidad 
emocional

S ín t o m a s  
m a n ía c o s

Ex p o s ic ió n
t e m p r a n a

Im p a c t o  e n  la  s a lu d  m e n t a l

Uso excesivo en adolescentes retrasa su 
maduración (control de impulsos, toma 

de decisiones)
Cambios estructurales: Reducción de 
materia gris en áreas vinculadas a la 

memoria y atención

Co r t e z a  
p r e fr o n t a l

En bebés y niños pequeños, la 
exposición temprana a pantallas se 
relaciona con retrasos en el lenguaje, 
problemas de conducta, dificultades de 
atención, retrasos en la resolución de 
problemas

Alt e r a c io n e s  d e  
s u e ñ o



Impacto psicosocial
Problemas de comunicación y habilidades interpersonales; 
dificulta el desarrollo de habilidades sociales, baja empatía y 
aumenta la sensación de soledad.
Deterioro de las relaciones familiares; incremento de los 
conflictos familiares, la desconexión emocional y el 
distanciamiento respecto al entorno cercano.
Problemas de autorregulación emocional
Pérdida de interés en actividades offline; abandono de 
hobbies, deporte y actividades sociales.
Riesgo de conductas adictivas futuras; exposición temprana 
y sin control puede predisponer a otras adicciones 
comportamentales y dificultar la autorregulación en la 
adultez.



“HORMONAS DEL 
BIENESTAR”

Dopamina

Serotonina

Endorfinas

Oxitocina



El consumo de algunas 
sustancias o la 
realización de 
determinadas 
conductas puede 
producir picos de 
dopamina, así como 
reducir sus niveles con 
un consumo repetido.



Videojuegos

Altamente estimulantes: Los videojuegos combinan desafíos, 
recompensas inmediatas (como ganar niveles o desbloquear logros) y 
retroalimentación visual y auditiva. Esto activa el circuito de 
recompensa del cerebro, liberando dopamina en niveles altos.

Efecto de refuerzo: Los desarrolladores de videojuegos suelen utilizar 
mecánicas diseñadas para mantener al jugador enganchado, como 
recompensas intermitentes (no siempre predecibles), que aumentan 
la liberación de dopamina y refuerzan el deseo de continuar jugando.

Ejemplo en niños y adolescentes: Los videojuegos multijugador o en 
línea, donde se interactúa con otros, también activan la dopamina a 
través de recompensas sociales.



Redes sociales

Notificaciones y “me gusta”: Las notificaciones constantes y 
los “me gusta” en redes sociales como Instagram o TikTok
están diseñados para proporcionar pequeñas dosis de placer 
inmediato. Cada vez que una notificación llega, la 
anticipación de una recompensa social (alguien prestando 
atención a nosotros) genera un aumento de dopamina.

Búsqueda constante de recompensas: Este mecanismo 
refuerza el uso repetitivo, el cerebro aprende a asociar la 
revisión de redes sociales con sensaciones placenteras.

Efectos a largo plazo: En adolescentes, esto puede generar 
dependencia, ansiedad por la validación externa, y una 
necesidad constante de revisar el teléfono.



Televisión

Consumo pasivo: Aunque no genera interacciones activas como los 
videojuegos o las redes sociales, la televisión también puede activar 
la liberación de dopamina, especialmente al ver contenidos 
emocionantes, como series o películas.

Ritmo rápido: Programas dirigidos a niños, como dibujos animados, 
suelen incluir imágenes de ritmo rápido, colores brillantes y sonidos 
estimulantes, que generan interés y liberan dopamina, reforzando el 
deseo de seguir viendo.

Efecto de maratones (binge-watching): En adolescentes y adultos, 
las plataformas de streaming aprovechan el sistema dopaminérgico al 
permitir el consumo continuo de episodios, manteniendo niveles 
elevados de dopamina durante horas.



Smartphones y
Tablets

Acceso constante: Estos dispositivos permiten un acceso inmediato y 
constante a múltiples fuentes de estímulo: redes sociales, juegos, 
videos, mensajes, etc., multiplicando las oportunidades de liberación 
de dopamina.

Multitarea digital: Cambiar rápidamente entre aplicaciones y tareas 
(por ejemplo, revisar redes sociales mientras se ve un video) 
mantiene al cerebro en un estado de alerta constante, con pequeñas 
dosis de dopamina que refuerzan este comportamiento.

Juegos para dispositivos móviles: Juegos diseñados específicamente 
para tablets y smartphones suelen ser más sencillos y basados en 
recompensas rápidas (como completar un nivel en pocos minutos), lo 
que incrementa la liberación de dopamina y fomenta el uso repetido.



Riesgos asociados a la liberación continua de 
dopamina

Adaptación dopaminérgica: Con el tiempo, el cerebro puede 
acostumbrarse a niveles elevados de dopamina, reduciendo la 
sensibilidad del sistema de recompensa. Esto puede llevar a una 
búsqueda constante de estímulos más intensos (y eventualmente, al 
aburrimiento con actividades normales).

Dificultad para concentrarse: La exposición repetida a estímulos 
digitales puede reducir la capacidad de mantener la atención en 
tareas que no ofrecen recompensas inmediatas, como estudiar o 
leer.

Ciclos de adicción: La dependencia del placer asociado a las pantallas 
puede generar comportamientos compulsivos, como revisar el 
teléfono constantemente o pasar horas jugando o navegando.



La serotonina es uno de los neurotransmisores más 
importantes en el cerebro, conocido por su papel en la 
regulación del estado de ánimo, la calma y el bienestar 
general. Sin embargo, su influencia abarca muchas más 
funciones, incluyendo el sueño, el apetito, el 
comportamiento social y los procesos cognitivos.

Serotonina: La Hormona de la Calma
La serotonina es uno de los neurotransmisores más importantes en el cerebro, 
conocido por su papel en la regulación del estado de ánimo, la calma y el 
bienestar general. Sin embargo, su influencia abarca muchas más funciones, 
incluyendo el sueño, el apetito, el comportamiento social y los procesos 
cognitivos.



Serotonina: La Hormona de la Calma

Alimentación
Luz solar

Ejercicio físico
Estrés crónico

Microbiota intestinal



Oxitocina: La Hormona del Amor

La oxitocina es una hormona y neurotransmisor conocida 
popularmente como la "hormona del amor" o "hormona del apego." 
Es fundamental en la formación de vínculos emocionales, el 
comportamiento prosocial y la regulación de emociones. Aunque su 
rol más destacado es en las relaciones humanas, tiene un impacto 
profundo en una variedad de funciones fisiológicas y psicológicas.



Oxitocina: La Hormona del Amor

Formación de vínculos emocionales

Fomento del comportamiento prosocial

Regulación emocional

Aumento del placer y la intimidad

Regulación de respuestas sociales complejas



Endorfinas: Las Analgésicas Naturales
Las endorfinas son neurotransmisores y péptidos opioides que actúan como 
analgésicos naturales del cuerpo y reguladores del estado de ánimo. Las 
endorfinas juegan un papel esencial en la reducción del dolor, el alivio del estrés 
y la promoción de sensaciones de bienestar y euforia.



Endorfinas: Las Analgésicas Naturales
Ejercicio físico

Risa

Contacto naturaleza

Consumo de chocolate negro o picante

Meditación, relajación

Música y ocio
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MUCHAS GRACIAS POR 
SU ATENCIÓN
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