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Por tercer año consecutivo, 
diario LA PRENSA lanza el 
proyecto MENTE SANA con 
el objetivo de promover el 

bienestar emocional de niños y jóvenes 
y visibilizar los principales trastornos 
que los afectan a ellos y a la sociedad 
en general, para que sean atendidos.  
El proyecto, que cuenta con el aval y 
acompañamiento del Colegio de Psi-
cólogos de Honduras y la Secretaría 
de Educación a través de la Dirección 
Departamental de Educación de Cor-
tés, ha llegado a 20 centros educativos 
gubernamentales con capacitaciones 
a docentes y estudiantes, impartidas 
por psicólogos, desde su inicio en 2024. 
Además, ha publicado 14 fascículos im-
presos y digitales con historietas basa-
das en los trastornos más comunes y sus 
características, que se han convertido en 

valiosas herramientas para los docentes. 
En esta tercera edición no solo busca-
mos impactar en los centros educati-
vos, sino llegar a los padres de familia 
a través de formación en las Escuelas 
para Padres y acercarnos a la comuni-
dad en general con contenidos y herra-
mientas digitales en nuestras platafor-
mas, que se conviertan en un espacio 
seguro para hablar del tema y atenderlo. 
Además, en conjunto con la Secretaría 
de Educación y el Colegio de Psicólogos 
de Honduras, entregaremos a los cen-
tros educativos un sello que los certifica 
como escuelas que luchan para aten-
der la salud mental de sus estudiantes. 
MENTE SANA es una plataforma con un 
impacto social, que transforma y cambia 
vidas, porque, como indica nuestro es-
logan: “Hay conversaciones que pueden 
cambiar el futuro de un niño”.
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Adicción a pantallas  
y redes sociales 

La adicción a pantallas y redes sociales en niños y adolescentes se refiere al uso excesivo, compulsivo o 
problemático de dispositivos electrónicos (como teléfonos móviles, tabletas, computadoras o televisores) y 
plataformas digitales (como Instagram, TikTok, YouTube, Facebook, entre otras), que interfiere negativamente 
en su desarrollo, salud física, emocional, social y académico.
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SÍNTOMAS 
Un niño o adolescente que presenta adicción a las pantallas y redes sociales puede mostrar una serie de 
síntomas emocionales, conductuales y físicos. 
A continuación los principales síntomas, organizados de forma clara: 
 

1. SÍNTOMAS EMOCIONALES Y CONDUCTUALES: 
A. Irritabilidad o enojo cuando se les limita el uso de dispositivos. 
B. Ansiedad o malestar si no tienen acceso al celular, internet o redes sociales. 
C. Desinterés por otras actividades que antes disfrutaban (jugar, leer, hacer deporte). 
D. Aislamiento social, prefieren estar conectados antes que compartir con familia o amigos. 
E. Cambios de humor repentinos, como frustración o tristeza sin motivo claro. 
F. Mentiras sobre el tiempo que pasan conectados. 
G. Bajo rendimiento escolar por distracción o por quedarse despiertos hasta tarde. 
H. Necesidad de usar cada vez más tiempo el dispositivo para sentirse satisfechos (tolerancia). 
I. Negarse a cumplir responsabilidades (tareas, deberes, higiene personal) por estar conectados. 
 
 

2. SÍNTOMAS FÍSICOS: 
A. Cansancio excesivo o somnolencia, por dormir poco o mal. 
B. Dolores de cabeza o vista cansada por el uso prolongado de pantallas. 
C. Dolores musculares o de espalda por malas posturas. 
D. Alteraciones del sueño, como insomnio o dificultad para conciliar el sueño.
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EL HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS 
Atiende de lunes a viernes, en un horario de 8:00 a.m. a 4:00 p.m. 
Está ubicado en San Pedro Sula, colonia Palos Verdes, 8 avenida SE, 37 calle, 
contiguo al INFOP. Teléfono: 2502-4790:  
911: Número de emergencias generales del país. Úsalo si hay riesgo 
inmediato para la vida.  policianacional.gob.hn

A QUIÉN LLAMAR  
Teléfono de la Esperanza  
San Pedro Sula marque 150  
Atención gratuita de lunes a 
sábado de 8:00 AM a 8:00 PM
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Prevención
La prevención es clave para evitar que un niño o adolescente desarrolle una adicción a las pantallas  

y redes sociales. Aquí, una guía clara y práctica para padres, madres o tutores: 

1. Establecer límites claros y coherentes 
Define tiempos específicos para el uso de 
pantallas (por ejemplo, máximo 1-2 horas al día 
en días de semana). Establece zonas sin 
pantallas (como el comedor o los dormitorios). 
Evita el uso de dispositivos antes de dormir. 
 
2. Crear una rutina equilibrada 
Asegúrate de que el menor tenga tiempo para: 
A. Deberes escolares. 
B. Actividad física. 
C. Juegos al aire libre. 
D. Tiempo en familia. 
E. Lectura y otras actividades sin pantallas. 
 
3. Dar el ejemplo 
A. Los adultos también deben moderar  
el uso del celular o redes. 
B. Evita estar siempre conectado  
frente al menor. 
C. Muestra interés por otras actividades  
(lectura, conversaciones, juegos de mesa). 
 
4. Supervisar el contenido y las plataformas 
A. Revisa qué apps, juegos o redes usa tu hijo. 
B. Usa herramientas de control parental  
si es necesario. 
C. Habla con él sobre lo que ve en internet  
y cómo se siente al respecto. 
 
5. Fomentar la comunicación abierta 
A. Habla con tu hijo sobre los riesgos  
del uso excesivo. 
B. Escúchalo sin juzgar si te cuenta  
sobre algo que vio o experimentó en línea. 
C. Refuerza la autoestima y la confianza  
en sí mismo, para que no dependa  
de la validación en redes. 
 
6. Fijar metas realistas 
A. Si ya pasa demasiado tiempo en pantalla,  
no cortes todo de golpe. 
B. Reduce el tiempo gradualmente  
y ofrece alternativas atractivas. 
 
7. Buscar ayuda si es necesario 
Si notas signos de adicción, cambios de humor  
o aislamiento, consulta con un psicólogo  
o especialista en salud mental.

r 

QUÉ HACER SI YA ES ADICTO 
Si un niño o adolescente ya muestra signos claros de adicción a las pantallas  
o redes sociales, es importante actuar con empatía, firmeza y estrategia,  
sin culpas ni castigos extremos. Aquí le explico qué pasos concretos  
puede seguir un padre o tutor para ayudarlo a recuperar el equilibrio: 
 
1. Reconocer el problema sin juzgar 
A. Acepta que se trata de una adicción conductual  
(no es solo “mal comportamiento”). 
B. No minimices ni exageres. Aborda el tema desde la comprensión  
y el cuidado. 
C. Evita gritar, castigar o humillar: eso puede empeorar la situación. 
 
2. Hablar con el menor con empatía 
Elige un momento tranquilo y sin distracciones. 
A. Explícale tus preocupaciones y cómo su uso excesivo  
lo está afectando (sueño, estudio, humor, relaciones). 
B. Escúchalo sin interrumpir. Muchas veces hay causas emocionales  
detrás (ansiedad, aburrimiento, baja autoestima). 
 
3. Reducir el uso progresivamente 
A. No retires todo de golpe, ya que podría generar ansiedad o rebeldía. 
B. Acuerda juntos un plan de reducción gradual del tiempo frente a pantallas. 
C. Usa temporizadores o apps de control de tiempo (como Family Link, 
Qustodio, etc.) 
 
4. Establecer una nueva rutina 
Llena su día con actividades saludables: 
A. Deporte o actividad física. 
B. Juegos al aire libre. 
C. Tiempo en familia. 
D. Lectura o actividades creativas. 
E. Dale responsabilidades pequeñas en casa que lo mantengan activo. 
 
5. Buscar la raíz emocional 
A. ¿Está usando las pantallas para escapar de algo?  
(problemas en la escuela, “bullying”, ansiedad, entre otros). 
B. Ayúdalo a identificar sus emociones y encontrar  
formas más sanas de manejarlas. 
 
6. Consultar con un profesional 
Si hay síntomas graves (depresión, aislamiento, agresividad, insomnio)  
acuda a un psicólogo o terapeuta familiar. Un especialista puede guiar el 
proceso de desintoxicación digital y fortalecer habilidades emocionales. 
 
7. Involucrar a la familia 
A. Toda la familia debe comprometerse a cambiar ciertos hábitos  
(menos pantallas, más presencia). 
B. Hagan actividades juntos donde nadie use el celular,  
como caminatas, cenas, juegos, entre otras.
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EL TEST

0–3 respuestas “Sí” Uso normal o moderado. No parece haber señales 
preocupantes, pero se recomienda mantener hábitos saludables. 
 
4–6 respuestas “Sí” Uso problemático. Es importante observar con más 
atención y empezar a establecer límites claros. 
 
7 o más respuestas “Sí” Riesgo de adicción. Es recomendable intervenir con 
ayuda profesional (psicólogo infantil o adolescente).

Aquí tienes un test sencillo y adaptado para detectar si un niño o adolescente 
podría estar desarrollando una adicción a las pantallas y redes sociales.  

Este test no sustituye una evaluación profesional, pero puede ser útil  
como una herramienta de orientación.

1. Control del tiempo 
¿Pasa muchas más horas frente a pantallas de lo que originalmente se planeaba? 
 
¿Le cuesta dejar el celular, la tableta o la computadora cuando se le pide? 
 
¿Ha intentado reducir el uso de pantallas, pero no lo ha logrado? 
 

2. Impacto emocional 
¿Se pone irritable, ansioso o de mal humor si no puede usar el celular o las redes? 
 
¿Se siente triste o aburrido cuando no está frente a una pantalla? 
 
¿Usa el celular o redes sociales para escapar de problemas o emociones? 
 

3. Consecuencias negativas 
¿Ha dejado de hacer actividades que antes disfrutaba por estar frente a una pantalla? 
 
¿Ha bajado su rendimiento escolar o ha tenido problemas de atención? 
 
¿Ha perdido horas de sueño por quedarse usando el celular o viendo videos? 
 
¿Evita pasar tiempo con su familia o amigos por preferir estar en redes sociales?

  INTERPRETACIÓN ORIENTATIVA:

SÍ       NO

Instrucciones: Responde Sí o No a cada pregunta. Se puede aplicar al niño/adolescente directamente o 
contestarlo como observador (padres, docentes, cuidadores).
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SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO

SÍ       NO
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10 SÍ       NO



MIENTRAS MIRAMOS
UNA PANTALLA,
HAY MOMENTOS

PAUSAR O REPETIR
QUE NO PODEMOS

Mente
Sana

         TERCERA EDICIÓN
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