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TEXTO DE LA COMUNICACION
Introduccion

Las tecnologias son una parte importante de la vida de los jovenes: la television, los
juegos de ordenador y las videoconsolas hace afios que sabemos que consumen su
tiempo. Actualmente, el uso de Internet y del teléfono movil no simboliza so6lo
tecnologia, sino integracién social, a lo que se suma el dificil control paterno de éstas,
gue amenazan en el adolescente la adquisicion de patrones de suefio saludables ya que,
pueden desplazar la hora de acortarse o de conciliar el suefio, produciendo en ocasiones
sobreexcitacion e incluso pesadillas recurrentes que dan lugar a patrones disfuncionales
de suefio.

El ambiente y el comportamiento familiar tienen gran influencia en la persistencia de
este comportamiento, de forma que las actividades preventivas desde el punto de vista
sanitario, deben estar orientadas al &mbito familiar.

Se realiza una revision bibliografica con la hipotesis de que los teléfonos moviles
alteran el patron del suefio de los jovenes. El objetivo que se plantea es explorar los
conocimientos existentes en la evidencia cientifica disponible sobre las posibles
alteraciones del suefio a raiz del uso de la telefonia mavil por parte de los jovenes.

Metodologia
Se realiza una busqueda bibliografica en las bases de datos de Cochrane, Cuiden y

Pubmed, utilizando los siguientes términos Mesh como palabras clave, tanto en inglés
como en castellano: Adolescent, Cellular Phone y Sleep.



Se filtran los resultados por fecha de publicacion, incluyendo en la revision los datados
en los ultimos 10 afios, y por edad de muestra, incluyendo nifios de seis a doce afios y
adolescentes que se encuentren en la franja de edad de los trece a los dieciocho afios.

Resultados

De los resultados obtenidos tras la busqueda con las palabras clave utilizadas en
PubMed, se seleccionan cuatro de las publicaciones, al estar relacionadas con el
objetivo de nuestro estudio.

De la misma forma, se realiza la busqueda en las bases de datos Cuiden y Cochrane, no
obteniendo ningun resultado.

En primer lugar se obtiene un estudio en el cual analizan las actividades previas al
suefio que puedan disminuir la duracion del suefio de los jovenes. Fueron descritas las
actividades, llevadas a cabo en los 90 minutos antes del inicio del suefio, de 2017
jovenes entre 5-18 afios de Nueva Zelanda. Las actividades se agruparon en: aquellas
que implicaban invertir tiempo delante de una pantalla, las que implicaban actividad
sedentaria pero no frente a la pantalla y aquellas dedicadas al autocuidado. Estas
actividades se asociaron a cuatro categorias de inicio del suefio (muy temprano,
temprano, tarde, o muy tarde).

Los jovenes que estaban mas tiempo delante de la pantalla previo al suefio eran los que
iniciaban el suefio de forma mas tardia. En cambio, los que dedicaban tiempo a las otras
dos categorias de actividades iniciaron el suefio mas temprano. Este estudio muestra que
los jovenes que invertian su tiempo delante de la pantalla antes de dormir descansaban
menos horasl.

El siguiente estudio realiza una encuesta transversal de psicopatologias a 19.436
estudiantes japoneses de 45 escuelas secundarias publicas y 28 escuelas secundarias de
segundo ciclo con el objetivo de encontrar asociacion entre el uso del movil, los
patrones del suefio y el acoso escolar. Los presentes resultados sugieren que el patron de
suefio y el uso del teléfono movil nocturno podrian ser factores de riesgo para el acoso
escolar en los adolescentes. El estudio concluye que aunque se necesita una mayor
acumulacion de datos, existe una tendencia progresiva hacia el estilo de vida nocturno y
el aumento de uso del teléfono movil podria poner en peligro el bienestar de los
adolescentes?.

El tercer resultado es un estudio de cohortes prospectivo con auto-informes vy
seguimiento por cuestionario despues de un afio, para evaluar la prevalencia del uso de
teléfonos maviles por los adolescentes después de apagar las luces y su relacion con los
niveles de cansancio. Se analizaron 1.656 nifios de 15 escuelas secundarias de segundo
(media 13,7 afios) y quinto afio (media 16,9 afios) de Flandes en Bélgica.

Solo el 38% de los sujetos nunca uso su teléfono movil después de apagar las luces. El
uso del teléfono mavil al menos una vez al mes tras apagar las luces aumenté las
probabilidades de estar muy cansado, un afio después éstas probabilidades aumentaron
en un 1.8%. Los jovenes que utilizaban menos de una vez a la semana el mdvil al
apagar las luces eran 2,2 veces mas propensos a estar muy cansados. Usarlo una vez a la
semana tras apagar las luces aumentd las probabilidades de 3.3 y los que lo utilizan mas
de una vez a la semana tras apagar las luces eran 5,1 veces mas propensos al cansancio.
El estudio concluye que el uso del teléfono movil después de apagar las luces es muy
frecuente entre los adolescentes y que esta relacionado directamente con el aumento de
los niveles de cansancio3.

El ultimo estudio tiene como objetivo analizar las diferencias de género y edad en la
intensidad de uso de la informacion y la comunicacion (para juegos digitales, escritura 'y



envio por correo electronico, la comunicacion, la navegacion por Internet y el teléfono
movil). En segundo lugar, observar la relacion entre los habitos de suefio, el cansancio y
percepcion de salud con el uso de las tecnologias.

Participaron 7.292 finlandeses de entre 12 a 18 afios en respuesta a una consulta postal
(tasa de respuesta del 70%). Los resultados mostraron que los nifios jugaban juegos
digitales y utilizaban Internet con mas frecuencia que las nifias, cuyo mavil era el uso
mas intensivo. Por otro lado, se observd que el uso intensivo se asociaba a peor salud
percibida y se veia afectado negativamente el suefio, que a su vez se asocié con mayor
cansancio en tiempo de vigilia.

Las asociaciones fueron especialmente entre los adolescentes de méas edad (16 - y 18
afios de edad) en funcion del género4.

Discusién

En el primer y tercer estudio se puede observar como los adolescentes que estaban
mayor tiempo delante de la pantalla en los momentos previos a conciliar el suefio,
descansaban un nimero de horas inferior a los que no lo hacian, incrementando asi los
niveles de cansancio. El segundo estudio confirma lo mencionado anteriormente,
mostrando una mayor predisposicion a la adquisicion de habitos nocturnos y relaciona
dichos habitos con el acoso escolar. El ultimo estudio indica que el uso de tecnologias
es mas frecuente en nifios que en nifias y afecta negativamente a la salud percibida por
los propios adolecentes.

Conclusiones

Parece ser que existe una clara relacién entre el uso de tecnologias como el teléfono
movil y alteraciones del patron del suefio. Sin embargo, los jovenes tienen una cita
ineludible con su educacién, el namero de horas de descanso es insuficiente y como
consecuencia aparece la fatiga y las repercusiones a nivel escolar y animico, afectando
negativamente a la concentracion y a las relaciones sociales.

Debemos plantearnos la mejor forma de intervenir, ya que no existen, en la actualidad,
dosis ni intervalos de tiempo seguros para el uso de estas tecnologias. Por tanto,
consideramos recomendable incluir en los planes educativos de los centros escolares e
institutos, nociones sobre el buen uso y utilizacidn racional de los recursos tecnolégicos,
especialmente los referidos a telefonia movil. Dichos conceptos deberian ser reforzados
mediante campafas educativas en los institutos, en los que enfermeria pueda realizar
intervenciones educacionales tanto en el adolescente como en su familia.

Otra linea de investigacion que se podria explorar a raiz de esta revision, es la relacion
entre el uso de tecnologia movil y abuso escolar entre adolescentes, dada la repercusion
gue esto tiene en los patrones de suefio y en la salud emocional y fisica.
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