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Resumen

El uso excesivo de dispositivos digitales se ha convertido en un desafio creciente para las
instituciones educativas debido a su posible impacto en la salud mental y el bienestar de
los estudiantes. El objetivo de esta investigacion fue analizar las estrategias de
desintoxicacion digital mediante actividades fisico-recreativas y su influencia en la salud
mental y el bienestar estudiantil desde la percepcion de docentes de Educacion Basica y
Bachillerato. Se desarroll6 un estudio con enfoque cuantitativo, disefio no experimental,
descriptivo y de corte transversal. La muestra estuvo conformada por 40 docentes,
quienes respondieron un cuestionario estructurado de 20 preguntas de opcion multiple
aplicado mediante Google Forms. Los resultados evidenciaron que el 85% de los
participantes considera que el uso excesivo de dispositivos digitales afecta la salud mental
estudiantil y que el 87,5% percibe un incremento del tiempo de exposicion a pantallas en
los ultimos afios. Asimismo, el 95% manifestdé que las actividades fisico-recreativas
favorecen el bienestar emocional y el 97,5% sefaldé que la combinacion de
desintoxicacion digital y actividad fisica puede mejorar significativamente la salud
mental de los estudiantes. Los deportes y los juegos recreativos fueron identificados como
las estrategias mas efectivas para disminuir la dependencia digital. Se concluye que la
implementacién de programas permanentes de desintoxicacion digital apoyados en
actividades fisico-recreativas constituye una alternativa viable para promover habitos
saludables, fortalecer el bienestar emocional y favorecer el desarrollo integral de los
estudiantes en entornos educativos cada vez mas digitalizados.

Palabras clave: Desintoxicacién Digital, Actividad Fisica, Salud Mental, Bienestar

Estudiantil, Tecnologias Digitales, Educacion.
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Abstract

The excessive use of digital devices has become a growing challenge for educational
institutions due to its potential impact on students' mental health and well-being. The aim
of this study was to analyze digital detoxification strategies through physical-recreational
activities and their influence on mental health and student well-being from the perspective
of Basic Education and High School teachers. A quantitative approach with a non-
experimental, descriptive, and cross-sectional design was employed. The sample
consisted of 40 teachers who completed a structured questionnaire containing 20
multiple-choice questions administered through Google Forms. The results revealed that
85% of the participants believe that excessive use of digital devices negatively affects
students’ mental health, while 87.5% perceived an increase in screen time in recent years.
Furthermore, 95% stated that physical-recreational activities contribute positively to
emotional well-being, and 97.5% considered that combining digital detoxification with
physical activity can significantly improve students’ mental health. Sports and
recreational games were identified as the most effective strategies for reducing digital
dependency. The findings suggest that the implementation of permanent digital
detoxification programs supported by physical-recreational activities is a viable
alternative for promoting healthy habits, strengthening emotional well-being, and
fostering the comprehensive development of students in increasingly digitalized

educational environments.

Keywords: Digital Detoxification, Physical Activity, Mental Health, Student Well-

Being, Digital Technologies, Education.
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Introduccion

La expansion acelerada de las tecnologias digitales ha transformado significativamente
los hébitos de vida, aprendizaje y socializacion de nifios, adolescentes y jovenes. El
acceso permanente a teléfonos inteligentes, redes sociales, videojuegos y plataformas
digitales ha generado nuevas oportunidades para la comunicacion y el acceso al
conocimiento; sin embargo, también ha planteado desafios relacionados con la salud
mental y el bienestar de los estudiantes. En los ultimos afios, diversas investigaciones han
advertido que el uso excesivo de pantallas puede asociarse con problemas emocionales,
dificultades de atencion, alteraciones del suefio, sedentarismo y disminuciéon de la
interaccion social presencial. En este sentido, Santos et al. (2023), en una revision
sistematica sobre adolescentes, concluyeron que existe una asociacion consistente entre
el tiempo excesivo frente a pantallas y diversos problemas de salud mental, incluyendo
sintomas de ansiedad, depresion y deterioro del bienestar psicoldgico.

La creciente preocupacion por estos efectos ha impulsado el desarrollo de estrategias
orientadas a promover un uso mas equilibrado de la tecnologia. Entre ellas destaca la
desintoxicacion digital, entendida como la reduccion voluntaria y temporal del uso de
dispositivos digitales con el objetivo de mejorar el bienestar emocional, fortalecer las
relaciones interpersonales y recuperar habitos saludables. Ramadhan et al. (2024),
mediante una revision sistematica y metaanalisis, encontraron que las intervenciones de
desintoxicacion digital pueden generar mejoras significativas en diversos indicadores de
salud mental, especialmente en la disminucion de sintomas depresivos y en el aumento
de la satisfaccion personal. De manera similar, Setia et al. (2025) sostienen que las
estrategias de desintoxicacion digital constituyen una alternativa prometedora para
enfrentar los efectos de la hiperconectividad, aunque enfatizan la necesidad de
complementarlas con actividades que promuevan la participacion activa y el bienestar

integral de los individuos.

En el ambito educativo, la problemética adquiere una relevancia especial debido al
incremento del tiempo que los estudiantes dedican a dispositivos electrénicos tanto para
actividades académicas como recreativas. Zablotsky et al. (2025) evidenciaron que los
estudiantes de educacion secundaria con mayores niveles de exposicion a pantallas

presentan una mayor probabilidad de experimentar comportamientos poco saludables,
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dificultades relacionadas con el suefio y afectaciones en su salud mental. Estos hallazgos
refuerzan la necesidad de implementar acciones preventivas desde las instituciones
educativas que permitan equilibrar el uso de la tecnologia con experiencias que

favorezcan el desarrollo fisico, emocional y social.

Dentro de las estrategias mas recomendadas para contrarrestar los efectos negativos del
sedentarismo digital se encuentran las actividades fisico-recreativas. La evidencia
cientifica reciente ha demostrado que la actividad fisica regular constituye uno de los
factores protectores méas importantes para la salud mental de nifios, adolescentes y
jévenes. White et al. (2024), en una revision sistematica, concluyeron que la actividad
fisica influye positivamente en la salud mental mediante mecanismos relacionados con la
autoestima, la interaccion social, la reduccion del estrés y el fortalecimiento de la
percepcion de bienestar. Asimismo, Zhong et al. (2024) encontraron que la practica
sistematica de actividad fisica contribuye significativamente a disminuir sintomas de
ansiedad y depresién en nifios y adolescentes, ademas de mejorar su calidad de vida y

bienestar emocional.

De igual forma, estudios recientes realizados en contextos educativos superiores
respaldan estos hallazgos. Li y Huang (2025) sefialan que la actividad fisica favorece el
bienestar psicologico al promover una mejor regulacion emocional, fortalecer las
relaciones sociales y aumentar la satisfaccién con la vida. Por su parte, Liu et al. (2025),
a través de un metaanalisis, determinaron que los programas de ejercicio fisico generan
efectos positivos significativos sobre la salud mental, reduciendo los niveles de estrés,
ansiedad y sintomas depresivos en la poblacion estudiantil. Estos resultados evidencian
que la actividad fisica no solo beneficia la salud corporal, sino que también constituye

una herramienta eficaz para fortalecer el bienestar psicolégico.

Considerando este panorama, las actividades fisico-recreativas pueden desempefar un
papel fundamental dentro de los programas de desintoxicacion digital implementados en
las instituciones educativas. La practica de deportes, juegos cooperativos, caminatas,
dinamicas grupales y actividades al aire libre ofrece alternativas saludables que favorecen
la desconexion temporal de los dispositivos digitales y promueven experiencias de

interaccidn social, movimiento corporal y recreacion. Desde esta perspectiva, la escuela
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tiene la oportunidad de fomentar estilos de vida mas equilibrados que contribuyan al

desarrollo integral de los estudiantes.

En este contexto, la presente investigacion tiene como objetivo analizar las estrategias de
desintoxicacion digital mediante actividades fisico-recreativas y su influencia en la salud
mental y el bienestar estudiantil, a partir de la percepcion de 40 docentes de Educacion
Bésica y Bachillerato. Mediante un enfoque cuantitativo y descriptivo, se busca
identificar las opiniones del profesorado respecto a los efectos del uso excesivo de
tecnologias digitales y valorar la importancia de las actividades fisico-recreativas como
estrategia para promover el bienestar emocional, social y académico de los estudiantes en

un entorno educativo cada vez mas digitalizado.
Metodologia

Metodologia

La investigacion se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con un disefio no
experimental, descriptivo y de corte transversal. El estudio tuvo como propoésito analizar
la percepcidn de los docentes sobre las estrategias de desintoxicacion digital mediante

actividades fisico-recreativas y su influencia en la salud mental y el bienestar estudiantil.

La poblacion estuvo conformada por docentes de Educacion Basica y Bachillerato de
instituciones educativas ecuatorianas. La muestra estuvo integrada por 40 docentes
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, considerando su

disponibilidad y participacion voluntaria en el estudio.

Para la recoleccion de informacion se utilizé la técnica de la encuesta, aplicandose un
cuestionario estructurado de 20 preguntas de opcidén multiple a través de Google Forms.
El instrumento abordd aspectos relacionados con el uso de dispositivos digitales, la

desintoxicacion digital, las actividades fisico-recreativas y el bienestar estudiantil.

Los datos obtenidos fueron organizados y analizados mediante estadistica descriptiva,
utilizando frecuencias y porcentajes para interpretar las percepciones docentes. La
participacion fue voluntaria y andénima, garantizando la confidencialidad de la

informacion y su utilizacion exclusivamente con fines académicos y cientificos.
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Resultados

Figura 1. Nivel educativo en el que trabajan los docentes encuestados

Nivel educativo en el que trabaja

40 respuestas

@ Educacioén Basica Elemental

@ Educacion Basica Media
Educacién Basica Superior

@ Bachillerato

@ Mas de un nivel

A 4

La Figura 1 muestra que los docentes participantes pertenecen a diferentes niveles

educativos. Predominan quienes laboran en Educacion Béasica Elemental (25%) vy
Educacion Basica Media (22,5%), seguidos por aquellos que trabajan en méas de un nivel
educativo (20%), Bachillerato (17,5%) y Educacion Basica Superior (15%). Estos
resultados reflejan una participacién diversa que aporta distintas perspectivas sobre la

desintoxicacion digital, las actividades fisico-recreativas y el bienestar estudiantil.

Figura 2. Afios de experiencia docente de los participantes

Anos de experiencia docente

40 respuestas

® 1a5afios

® 6 a 10 afios
y . ) 11 a 15 afios
@ 16 a 20 afios

: @ Mas de 20 afios

La Figura 2 evidencia que el grupo mas representativo corresponde a docentes con 6 a 10 afios de
experiencia profesional (35%), seguido por aquellos con 1 a 5 afios (22,5%). Los docentes con 11
a 15 afios y mas de 20 afios de experiencia representan cada uno el 15%, mientras que el 12,5%

posee entre 16 y 20 afios de trayectoria. La diversidad de experiencia profesional permite contar
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con opiniones provenientes de docentes con diferentes niveles de practica y conocimiento

educativo.

Figura 3. Percepcion docente sobre la influencia del uso excesivo de dispositivos digitales

en la salud mental estudiantil

iConsidera que el uso excesivo de dispositivos digitales afecta la salud mental de los
estudiantes?

40 respuestas

®si
® No

Tal vez

La Figura 3 muestra que el 85% de los docentes considera que el uso excesivo de
dispositivos digitales afecta la salud mental de los estudiantes, mientras que el 12,5% cree
que podria influir y solo el 2,5% considera que no existe afectacion. Estos resultados
reflejan una preocupacion generalizada del profesorado sobre los efectos negativos de la

sobreexposicion a las pantallas en el bienestar emocional estudiantil.

Figura 4. Principal consecuencia observada en los estudiantes debido al uso excesivo de

pantallas

¢Cual es la principal consecuencia que observa en sus estudiantes debido al uso excesivo de
pantallas?

40 respuestas

@ Falta de atencion

@ Ansiedad o estrés
Problemas de suefio

@ Aislamiento social

@ Bajo rendimiento académico
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La Figura 4 evidencia que la falta de atencién es la principal consecuencia observada por
los docentes (37,5%), seguida de la ansiedad o estrés y el bajo rendimiento académico
(22,5% cada uno). En menor proporcion se identificaron el aislamiento social (12,5%) y
los problemas de suefio (5%). Estos resultados sugieren que el uso excesivo de
dispositivos digitales afecta tanto el aprendizaje como el bienestar emocional de los
estudiantes.

Figura 5. Frecuencia con la que los docentes observan estudiantes distraidos por el uso de
dispositivos digitales

¢Con qué frecuencia observa estudiantes distraidos por el uso de dispositivos digitales?

40 respuestas

@ Siempre
@® A veces
Nunca

La Figura 5 muestra que el 52,5% de los docentes observa siempre estudiantes distraidos
por el uso de dispositivos digitales, mientras que el 47,5% indica que esto ocurre algunas
veces. Ningun participante selecciond la opcion nunca. Los resultados evidencian que la
distraccion asociada a la tecnologia es una situacion frecuente en las aulas y constituye

un desafio para los procesos de ensefianza y aprendizaje.
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Figura 6. Percepcion docente sobre el incremento del tiempo que los estudiantes dedican

a las pantallas

¢Considera que el tiempo que los estudiantes dedican a las pantallas ha aumentado en los tltimos

afios?

40 respuestas

®si
® No

Tal vez

v

La Figura 6 muestra que el 87,5% de los docentes considera que el tiempo que los
estudiantes dedican a las pantallas ha aumentado en los ultimos afios, mientras que el 10%
cree que posiblemente ha ocurrido este incremento y solo el 2,5% no observa cambios
significativos. Estos resultados evidencian una percepcion generalizada sobre el creciente

uso de dispositivos digitales en la poblacién estudiantil.

Figura 7. Conocimiento previo del concepto de desintoxicacion digital

;Conocia el concepto de desintoxicacion digital antes de esta encuesta?

40 respuestas

® si
® No

Tal vez

La Figura 7 evidencia que el 50% de los docentes desconocia el concepto de
desintoxicacion digital, el 40% manifestdé conocerlo y el 10% indicé tener dudas al
respecto. Los resultados sugieren la necesidad de fortalecer la capacitacién docente en
temas relacionados con el uso saludable de la tecnologia y la prevencion de la

dependencia digital.
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Figura 8. Necesidad de implementar programas de desintoxicacion digital en las

instituciones educativas

¢Considera necesaria la implementacion de programas de desintoxicacion digital en las
instituciones educativas?

40 respuestas

®si
® No

Tal vez

La Figura 8 muestra que el 97,5% de los docentes considera necesaria la implementacion
de programas de desintoxicacion digital en las instituciones educativas, mientras que el
2,5% indico que tal vez sean necesarios. Estos resultados reflejan un amplio consenso
sobre la importancia de promover estrategias que favorezcan un uso mas equilibrado de

las tecnologias digitales.

Figura 9. Frecuencia con la que los docentes realizan actividades que reducen el uso de

dispositivos digitales durante sus clases

¢ Con qué frecuencia realiza actividades que reduzcan el uso de dispositivos digitales durante sus
clases?

40 respuestas

@ Siempre
@ A veces
Nunca

La Figura 9 evidencia que el 55% de los docentes realiza algunas veces actividades
destinadas a reducir el uso de dispositivos digitales durante las clases, mientras que el

40% las implementa siempre y el 5% nunca las aplica. Esto demuestra que la mayoria
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incorpora acciones orientadas a disminuir la dependencia digital, aunque adn no de

manera sistematica.

Figura 10. Estrategia considerada mas efectiva para reducir la dependencia digital en los

estudiantes

. ¢,Cual considera que seria la estrategia mas efectiva para reducir la dependencia digital en los
estudiantes?

40 respuestas

@ Actividades deportivas

[ ] Juegos recreativos
Campanas de sensibilizacion
@ Participacion familiar
A @ Normas institucionales

La Figura 10 muestra que las actividades deportivas son consideradas la estrategia mas
efectiva para reducir la dependencia digital (45%), seguidas por los juegos recreativos
(27,5%). En menor proporcion se mencionaron la participacion familiar (12,5%), las
campafas de sensibilizacion (10%) y las normas institucionales (5%). Estos resultados
reflejan la preferencia docente por estrategias activas y participativas que promuevan la

interaccion social y el movimiento fisico.

Figura 11. Percepcién docente sobre la influencia de las actividades fisico-recreativas en

la salud mental estudiantil

¢Considera que las actividades fisico-recreativas favorecen la salud mental de los estudiantes?

40 respuestas

® si
@ No

Tal vez
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La Figura 11 muestra que el 95% de los docentes considera que las actividades fisico-
recreativas favorecen la salud mental de los estudiantes, mientras que el 2,5% cree que
no generan beneficios y otro 2,5% mantiene dudas al respecto. Estos resultados reflejan
una valoracion altamente positiva sobre el aporte de estas actividades al bienestar

emocional estudiantil.
Figura 12. Actividades consideradas méas efectivas para mejorar el bienestar estudiantil

£Qué actividad considera méas efectiva para mejorar el bienestar estudiantil?

40 respuestas

Deportes 27 (67.5%)

Juegos tradicionales 18 (45%)

Caminatas ecoldgicas 12 (30%)

Actividades artisticas y

) 12 (30%)
recreativas

Dinamicas grupales 14 (35%)

La Figura 12 evidencia que los deportes son considerados la actividad mas efectiva para
mejorar el bienestar estudiantil (67,5%), seguidos por los juegos tradicionales (45%) y
las dinamicas grupales (35%). También se destacan las caminatas ecoldgicas y las
actividades artisticas y recreativas (30% cada una). Los resultados reflejan una
preferencia por actividades que promueven el movimiento, la interaccion y la

participacion activa.
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Figura 13. Frecuencia de participacion estudiantil en actividades fisico-recreativas dentro

de la institucion educativa

¢Con qué frecuencia participa el estudiantado en actividades fisico-recreativas dentro de la
institucién?

40 respuestas

@ Diariamente

@ Varias veces por semana
Una vez por semana

@ Ocasionalmente

@ Nunca

La Figura 13 muestra que el 42,5% de los docentes sefiala que los estudiantes participan
en actividades fisico-recreativas varias veces por semana, el 25% indica que lo hacen
ocasionalmente y el 22,5% diariamente. Estos resultados evidencian una presencia

frecuente de actividades recreativas dentro de las instituciones educativas.

Figura 14. Percepcion docente sobre la contribucion de las actividades fisico-recreativas

a la disminucion del estrés estudiantil

¢;Las actividades fisico-recreativas contribuyen a disminuir el estrés estudiantil?

40 respuestas

® si
® No

/ Tal vez

La Figura 14 evidencia que el 90% de los docentes considera que las actividades fisico-
recreativas contribuyen a disminuir el estrés estudiantil, mientras que el 7,5% cree que
posiblemente generan este beneficio y solo el 2,5% considera que no lo hacen. Esto
demuestra una percepcion ampliamente favorable sobre su impacto en el bienestar
emocional.
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Figura 15. Relacion entre la actividad fisica y el bienestar emocional de los estudiantes

;Considera que existe una relacién entre la actividad fisica y el bienestar emocional de los
estudiantes?

40 respuestas

® si
® No

Tal vez

La Figura 15 muestra que el 97,5% de los docentes considera que existe una relacion
directa entre la actividad fisica y el bienestar emocional de los estudiantes, mientras que
unicamente el 2,5% no comparte esta opinion. Los resultados reflejan un consenso casi
unanime sobre la importancia de la actividad fisica para el desarrollo integral del

alumnado.

Figura 16. Beneficios observados con mayor frecuencia después de la realizacion de

actividades fisico-recreativas

¢Qué beneficio observa con mayor frecuencia después de actividades fisico-recreativas?

40 respuestas

@ Mejor estado de animo
@ Mayor atencién
Mejor convivencia
@ Reduccion del estrés
@ Mayor motivacién académica

La Figura 16 presenta los principales beneficios que los docentes observan con mayor
frecuencia en los estudiantes después de participar en actividades fisico-recreativas. Los
resultados muestran que el mejor estado de animo constituye el beneficio mas
destacado, siendo sefialado por el 35% de los encuestados. En segundo lugar, se
encuentra la mayor atencion, mencionada por el 30% de los docentes. Por su parte, la
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mejor convivencia fue identificada por el 17,5%, mientras que la mayor motivacion
académica alcanzo el 12,5% de las respuestas. Finalmente, la reduccién del estrés fue

seleccionada por el 5% de los participantes.

Estos resultados evidencian que las actividades fisico-recreativas generan beneficios que
trascienden el ambito fisico, impactando de manera positiva en las dimensiones
emocionales, cognitivas y sociales de los estudiantes. La mejora del estado de animo y de
la atencidn, que concentran la mayor parte de las respuestas, sugiere que estas actividades

contribuyen a crear condiciones favorables para el aprendizaje y el bienestar emocional.

Figura 17. Percepcion docente sobre la combinacién de desintoxicacion digital y

actividad fisica para mejorar la salud mental estudiantil

¢Considera que la combinacion de desintoxicacion digital y actividad fisica puede mejorar la salud

mental estudiantil?
40 respuestas

® si
® No

Tal vez

La Figura 17 presenta la percepcion de los docentes respecto a la efectividad de combinar
estrategias de desintoxicacion digital con actividades fisicas para mejorar la salud mental
de los estudiantes. Los resultados muestran que el 97,5% de los encuestados considera
que esta combinacion si puede mejorar la salud mental estudiantil, mientras que
unicamente el 2,5% manifestd que no produciria dicho beneficio. Ningun participante

selecciond la opcidn tal vez.

Estos hallazgos evidencian un consenso practicamente unanime entre los docentes acerca
del potencial de integrar acciones de desintoxicacién digital con programas de actividad
fisica como estrategia para promover el bienestar integral de los estudiantes. La elevada
aceptacion de esta propuesta refleja el reconocimiento del profesorado sobre la necesidad
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de equilibrar el uso de la tecnologia con experiencias que favorezcan el movimiento

corporal, la interaccion social y la salud emocional.

Figura 18. Recomendacion de implementar programas permanentes de desintoxicacion

digital mediante actividades fisico-recreativas en las instituciones educativas

Recomendaria implementar programas permanentes de desintoxicacién digital mediante
actividades fisico-recreativas en las instituciones educativas?

40 respuestas

®si
® No

Tal vez

La Figura 18 presenta la opinion de los docentes respecto a laimplementacion permanente
de programas de desintoxicacion digital apoyados en actividades fisico-recreativas dentro
de las instituciones educativas. Los resultados muestran que el 95% de los encuestados
si recomendaria la implementacion de estos programas, mientras que el 2,5% respondio

noy el 2,5% selecciond la opcién tal vez.

Estos hallazgos evidencian un amplio consenso entre los docentes sobre la importancia
de incorporar de manera permanente estrategias institucionales orientadas a reducir la
dependencia digital y promover estilos de vida mas saludables. La elevada proporcion de
respuestas afirmativas refleja que el profesorado reconoce los beneficios que pueden
generar estas iniciativas en la salud mental, el bienestar emocional y el desarrollo integral

de los estudiantes.
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Figura 19. Importancia de las estrategias de desintoxicacion digital y actividades fisico-

recreativas para el bienestar estudiantil

En términos generales, ;como califica la importancia de estas estrategias para el bienestar
estudiantil?

40 respuestas

@ Muy alta

® Alta
Moderada

@® Baja
@ Muy baja

La Figura 19 presenta la valoracion general que los docentes otorgan a las estrategias de
desintoxicacion digital y actividades fisico-recreativas para promover el bienestar
estudiantil. Los resultados muestran que el 52,5% de los encuestados califico la
importancia de estas estrategias como muy alta, mientras que el 35% la considero alta.
Por su parte, el 12,5% manifestd que su importancia es moderada. Ninglin docente
seleccion0 las categorias baja o muy baja.

Estos hallazgos evidencian una percepcion altamente favorable por parte del profesorado
respecto al papel que desempefian las estrategias de desintoxicacion digital y las
actividades fisico-recreativas en la promocidn del bienestar integral de los estudiantes. La
suma de las categorias "muy alta" y "alta" alcanza el 87,5% de las respuestas, lo que
demuestra un amplio reconocimiento de los beneficios asociados a estas intervenciones

educativas.
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Figura 20. Inclusion de estrategias de desintoxicacion digital y actividades fisico-

recreativas en la planificacion institucional anual

¢Considera que estas estrategias deberian formar parte de la planificacién institucional anual?

40 respuestas

® si
® No

Tal vez

La Figura 20 presenta la opinion de los docentes respecto a la incorporacion de estrategias
de desintoxicacién digital y actividades fisico-recreativas dentro de la planificacion
institucional anual. Los resultados muestran que el 97,5% de los encuestados considera
que estas estrategias si deberian formar parte de la planificacion institucional, mientras
que el 2,5% manifesté que tal vez deberian incluirse. Ningun docente seleccioné la

opcion no.

Estos hallazgos evidencian un consenso practicamente unanime sobre la necesidad de
institucionalizar acciones orientadas a promover el bienestar estudiantil mediante la
reduccion de la dependencia digital y el fortalecimiento de la actividad fisica y recreativa.
La elevada aceptacion observada demuestra que los docentes consideran estas estrategias
como elementos fundamentales para responder a los desafios que plantea el creciente uso

de tecnologias digitales en la poblacion estudiantil.

Discusion
Los resultados obtenidos evidencian que el uso excesivo de dispositivos digitales
constituye una preocupacion creciente para el profesorado, especialmente por sus
posibles repercusiones sobre la salud mental y el desempefio académico de los
estudiantes. La mayoria de los docentes encuestados considera que la exposicién
prolongada a pantallas afecta negativamente el bienestar estudiantil, percepcion que se

refleja en problemas como la falta de atencion, el estrés, la ansiedad y la disminucion del

rendimiento académico. Estos hallazgos coinciden con la revision sistematica realizada
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por Santos et al. (2023), quienes encontraron una asociacion consistente entre el aumento
del tiempo frente a pantallas y diversos problemas de salud mental en adolescentes,
incluyendo sintomas depresivos, ansiedad y deterioro del bienestar psicolégico.

La elevada percepcion docente respecto al incremento del tiempo de uso de dispositivos
digitales también resulta coherente con las tendencias observadas a nivel internacional.
Zablotsky et al. (2025) reportaron que el uso prolongado de pantallas se relaciona con
comportamientos menos saludables, alteraciones del suefio y mayores riesgos para la
salud mental. En este sentido, los resultados del presente estudio sugieren que el
profesorado no solo identifica un aumento en el tiempo de exposicion tecnoldgica, sino
que también reconoce sus consecuencias dentro de la dindmica escolar, particularmente

en la capacidad de atencion y concentracion de los estudiantes.

Un hallazgo relevante es que, aunque una parte importante de los docentes manifestd
desconocer inicialmente el concepto de desintoxicacion digital, existe un consenso casi
unanime respecto a la necesidad de implementar programas institucionales relacionados
con esta tematica. Este resultado evidencia que la preocupacion por los efectos de la
hiperconectividad trasciende el conocimiento técnico del término y responde a una
realidad observada diariamente en los contextos educativos. De acuerdo con Setia et al.
(2025), las estrategias de desintoxicacion digital han cobrado relevancia como
mecanismos para recuperar el equilibrio entre el uso de la tecnologia y el bienestar
personal, especialmente cuando se integran dentro de programas educativos

estructurados.

Los resultados también destacan el valor que los docentes atribuyen a las actividades
fisico-recreativas como herramienta para fortalecer la salud mental estudiantil. La gran
mayoria de los participantes considera que estas actividades favorecen el bienestar
emocional, reducen el estrés y mejoran la convivencia escolar. Esta percepcion coincide
con los planteamientos de White et al. (2024), quienes sostienen que la actividad fisica
genera beneficios psicologicos mediante el fortalecimiento de la autoestima, la
interaccion social y la regulacion emocional. De manera complementaria, Zhong et al.
(2024) sefalan que la practica regular de actividad fisica puede actuar como un factor

protector frente a la ansiedad y la depresion en nifios y adolescentes.
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Otro aspecto significativo es que los docentes identificaron a los deportes y los juegos
recreativos como las estrategias mas efectivas para disminuir la dependencia digital. Este
resultado sugiere que las actividades basadas en el movimiento corporal y la interaccion
social son percibidas como alternativas mas atractivas y funcionales que las estrategias
centradas exclusivamente en normas o0 restricciones tecnoldgicas. Dicho hallazgo
coincide con lo sefialado por Li y Huang (2025), quienes destacan que la actividad fisica
favorece el bienestar psicoldgico al ofrecer experiencias de socializacion, autonomia y
satisfaccion personal que pueden sustituir parcialmente la dependencia de los entornos

digitales.

Asimismo, los beneficios observados por los docentes después de la participacion en
actividades fisico-recreativas se concentraron principalmente en la mejora del estado de
animo, el incremento de la atencion y el fortalecimiento de la convivencia escolar. Estos
resultados son consistentes con el metaanalisis realizado por Liu et al. (2025), el cual
concluye que los programas de ejercicio fisico contribuyen significativamente a la
reduccion del estrés y al fortalecimiento del bienestar psicolégico en poblaciones
estudiantiles. En consecuencia, las actividades fisico-recreativas no solo representan una
alternativa para disminuir el tiempo frente a pantallas, sino que también constituyen una

estrategia de promocion integral de la salud mental.

Finalmente, uno de los hallazgos mas importantes del estudio es el amplio respaldo
docente hacia la incorporacion de programas permanentes de desintoxicacion digital
mediante actividades fisico-recreativas dentro de la planificacion institucional. Esta
valoracion evidencia que los docentes perciben estas estrategias como una respuesta
viable y necesaria frente a los desafios educativos derivados de la hiperconectividad. En
concordancia con Ramadhan et al. (2024), los procesos de desintoxicacion digital
muestran mejores resultados cuando se complementan con actividades que promuevan la
interaccidn social, el bienestar emocional y la participacién activa. Por ello, la integracion
de acciones orientadas al uso responsable de la tecnologia y al fortalecimiento de la
actividad fisica podria constituir una alternativa efectiva para promover una educacion

mas equilibrada, saludable y centrada en el desarrollo integral de los estudiantes.
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Conclusiones

Los resultados de esta investigacion ponen de manifiesto una realidad que preocupa cada
vez mas a los docentes: el uso excesivo de dispositivos digitales esta influyendo de
manera significativa en la vida de los estudiantes. Desde la experiencia diaria en las aulas,
los participantes perciben que muchos nifios y adolescentes presentan dificultades para
mantener la atencion, mayores niveles de estrés y ansiedad, asi como una disminucién en
su rendimiento académico. Esta situacion refleja la necesidad de encontrar un equilibrio
entre los beneficios que ofrece la tecnologia y el cuidado de la salud mental de los
estudiantes, especialmente en una época en la que las pantallas forman parte de la vida

cotidiana.

Al mismo tiempo, el estudio evidencia que las actividades fisico-recreativas representan
mucho mas que espacios de entretenimiento. Para los docentes, estas experiencias
constituyen oportunidades valiosas para que los estudiantes se relacionen, compartan, se
expresen y fortalezcan su bienestar emocional. La practica de deportes, juegos recreativos
y actividades grupales favorece un mejor estado de animo, ayuda a disminuir las tensiones
diarias y promueve una convivencia mas saludable, convirtiéndose en una alternativa

positiva frente al uso excesivo de la tecnologia.

Los hallazgos también revelan que existe una amplia aceptacion hacia la implementacion
de programas de desintoxicacion digital en las instituciones educativas. Los docentes
consideran que estas iniciativas pueden ayudar a los estudiantes a desarrollar habitos
tecnoldgicos mas saludables y a comprender que el uso de la tecnologia debe estar
acompariado de espacios para la actividad fisica, la interaccion social y el desarrollo
personal. Méas que prohibir el uso de dispositivos, se trata de ensefiar a utilizarlos de

manera consciente y equilibrada.

Asimismo, la combinacion de estrategias de desintoxicacién digital y actividades fisico-
recreativas emerge como una propuesta educativa pertinente y necesaria para responder
a los desafios de la hiperconectividad actual. Los resultados sugieren que esta integracion
puede contribuir no solo a mejorar la salud mental de los estudiantes, sino también a
fortalecer habilidades sociales, emocionales y académicas que son fundamentales para su

desarrollo integral.
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Finalmente, esta investigacion permite concluir que las instituciones educativas tienen la
oportunidad de asumir un papel activo en la promocion del bienestar estudiantil.
Incorporar de manera permanente actividades fisicas, recreativas y acciones orientadas al
uso responsable de la tecnologia puede convertirse en una estrategia preventiva que
favorezca estilos de vida mas saludables, fortalezca la salud mental y contribuya a formar
estudiantes capaces de desenvolverse de manera equilibrada en un mundo cada vez mas
digitalizado. Mas alla de los resultados académicos, el desafio consiste en educar personas
que sepan cuidar de si mismas, relacionarse con los demas y utilizar la tecnologia como

una herramienta para crecer y no como una fuente de dependencia.
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