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Resumen

Introduccion: LLa proliferacién de Dispositivos Digitales (DD) es una realidad alrededor del mundo, se consideran agentes adictivos al punto de
compararlas con drogas de abuso. El uso de DD durante la noche se ha asociado con una disminucién en el tiempo total del suefio y alteraciones en el ritmo
circadiano. Actualmente existen aplicaciones capaces de ayudar a gestionar el Tiempo de Pantalla (TP) que estén al alcance de cualquier usuario. El objetivo de
esta investigacién fue identificar la influencia que tiene el TP sobre el suefio en los estudiantes de nivel licenciatura. La investigacion fue descriptiva y de corte
transversal, sobre una muestra de 145 estudiantes universitarios de nivel licenciatura de la Universidad Auténoma de Nayarit. Se aplicd un cuestionario sobre
habitos de suefio y los datos que arrojaron las aplicaciones Bienestar Digital en Android y Screen Time en Apple, dependiendo el tipo de Teléfono Inteligente
() que manejara cada participante. Entre los resultados se observé que el promedio de TP fue de 5.3 horas, la existencia de relacién entre TP y el niimero de
noches que no duermen durante més de 7 horas a causa del uso de los DD, teniendo una significancia asintética bilateral de 0.028 y un @ de 0.05%. Lo que
indica que el TP influye sobre el nimero de noches por semana que duermen el tiempo ideal. E1 75.9% de los estudiantes negaron el uso de alguna aplicacién
para gestionar su TP. El 75.2% puede tener sensacién de quedarse dormido desde 1a més de 4 dias a la semana. Los varones resultaron mas propensos al uso
excesivo de pantallas.

Palabras clave: Dispositivos digitales, tiempo de pantalla, suefio y gestion del tiempo de pantalla.

Abstract

The proliferation of Digital Devices (DD) is a reality around the world; they are considered addictive agents to the point of being compared to drugs of
abuse. Nighttime DD use has been associated with a decrease in total sleep time and alterations in circadian rhythm. Currently there are applications capable
of helping to manage Screen Time (TP) that are available to any user. The objective of this research was to identify the influence that PD has on sleep in under-
graduate students. The research was descriptive and cross-sectional, on a sample of 145 undergraduate university students from the Universidad Auténoma
de Nayarit. A questionnaire was applied on sleeping habits and the data provided by the Digital Wellbeing applications on Android and Screen Time on Apple,
depending on the type of Smart Phone (IT) used by each participant. Among the results, it was observed that the average TP was 5.3 hours, the existence of a
relationship between TP and the number of nights without sleeping for more than 7 hours due to the use of DDs, having a bilateral asymptotic significance of
0.028 and an @ of 0.05%. Which indicates that TP influences the number of nights per week that they sleep the ideal amount of time. 75.9% of the students
denied the use of any application to manage their PD. 75.2% may have a feeling of falling asleep from 1 to more than 4 days a week. Men were more likely to
USe excessive screens.

Key words: Digital devices, screen time, sleep and screen time management.
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Introduccion saludable. Autores como Celis et al,

relacionan la mala gestién con aparicién de
Los DD son parte de la cotidianidad en la sintomas como ansiedad, comportamientos
cultura occidental, la gran mayoria de las adictivos y alteraciones del suefio' asi
personas lleva un Tl en el bolsillo. Gestionar como un aumento de los sintomas de déficit
el TP es muy importante para mantenerse de atencioén, deterioro de la inteligencia
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emocional y social, aislamiento social y
deterioro del desarrollo cerebral.2

Hoy en dia existen un sinnimero de aplicacio-
nes y un ejemplo de ellas son las que ayudan
a gestionar el TP, tales como mSpy, StayFree,
Screen Time y Freedom, para computadoras
y tabletas,®* mientras que para Tl: Bienestar
Digital en Android y Screen Time en Apple*
En el bienestar digital, existen funciones que
muestran paneles de aplicaciones a través
de los cuales todos pueden comprender el
uso del tiempo y cudnto tiempo se dedica a
utilizar una aplicacién en particular. Ademds,
permite a los usuarios ser mds productivos y
participar en actividades que pueden ayu-
dar a fomentar hdbitos digitales saludables,
como mejores relaciones sociales, reduccidén
del agotamiento y menos tiempo frente a la
pantalla.®

Para Pontes, Kuss y Griffiths las conductas
adictivas se desarrollon a través de meca-
nismos de repeticiéon y habituacién, quimi-
camente, produce la liberacién de dopami-
na en las vias dopaminérgicas. Participar
en comportamientos adictivos (incluida la
dependencia tecnoldgica) puede provocar
disfuncién cerebral, incluso en regiones ce-
rebrales prefrontales, es decir, en la corteza
orbito frontal y la circunvolucién del cingulo,
que comunmente se asocian con la toma de
decisiones; esto sugiere un deterioro del pro-
cesamiento de las informaciones, con la con-
secuente toma de decisiones impulsivas y un
renovado apego a las acciones adictivas. 678

Segun el Diccionario de la Real Academia
Espafola, suefo, significa el acto de dormir,
mientras que dormir es hallarse en el estado
de reposo que consiste en la inaccién o sus-
pension de los sentidos y de todo movimien-
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to voluntario.? En promedio se duerme de 4 a
6 ciclos de suefio por noche, cada ciclo pre-
senta cuatro fases y un suefio REM. A través
del paso por cada fase se va consiguiendo
un suefio cada vez mds profundo, mientras
que el sueno REM es el que permite las en-
sofaciones, es decir, el momento en el que
se crean imdgenes sonidos, pensamientos y
sensaciones durante el suefio de manera in-
voluntaria.®® El suefio influye en los procesos
de memoria, aprendizaje, estados de dnimo
y comportamiento, en las respuestas inmu-
nolégicas, procesos metabdlicos, niveles de
hormonas, digestion y muchas mds funcio-
nes fisiolégicas."

Segun el Centro Nacional de Estadisticas
de Salud de los Estados Unidos (CDC)
en su programa Healty People 2020, se
recomienda que los individuos duerman
mds de 7 horas al dia.® Vanegas y Franco
confirman esta informacién cuando dicen
que el periodo de suefio fisioldgico normal
es de 7 a 8 horas en el adulto.®

Las luces led, presentes en la mayoria de los
DD como celulares y computadoras, asicomo
los tubos fluorescentes que se suelen utilizar
para iluminar oficinas y espacios cerrados
producen luz azul-violeta. Exponerse a
ella durante la noche, puede disminuir la
produccion de melatoninag, la hormona que
induce la sefial para dormir, su deficiencia
a su vez, genera trastornos del metabolismo
de la glucosa™® Barbato asegura que la
exposicion a la luz durante la tarde y las
primeras horas de la noche, puede retrasar
y alterar los ritmos circadianos, afectando
especialmente al sueiio REM.*¢

Puerto, et al, aseguraban en el ano 2019 que,
segun la Asociacion Mexicana de Internet, el
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90.3% de los internautas de redes sociales
tenian de 18 a 29 afos, que es el rango de
edad que corresponde a los estudiantes
universitarios. Considerando que, las horas
de uso de las redes sociales afectan el
tiempo que los estudiantes destinan a las
tareas escolares y a sus estudios; a su vez,
deben disminuir las horas de suefio para
dedicarse a sus responsabilidades. De ahi
que los estudiantes asistan a la escuela
cansados, desvelados y poco motivados,
lo que afecta gravemente su rendimiento
académico.”

Alguno investigadores han usado como
referencia de uso adecuado de pantalla un
madximo de 2 horas,’®? aunque autores como
Brooks senalan que el tiempo de pantalla
depende de las actividades que se realicen,
es decir, se pueden usar para actividades
constructivas o de ocio y aun en las primeras,
pueden interferir en la calidad de vida del
individuo siendo verdaderamente dificil
calcular el tiempo adecuado.??

La relacién que implica el suefio con el TP
ha sido estudiada por diversos autores en
todo el mundo, pero hay pocos estudios en
el Estado. La finalidad en este estudio fue
examinar las relaciones entre la gestion del
TP y el suefio en jévenes universitarios, se
considera que los resultados pueden ayudar
atomar conciencia de la situacién actualy en
su caso, tomar medidas preventivas, disefar
programas de intervencidon que contribuyan
a tener estudiantes con las mejores
condiciones para llevar a cabo su labor
de aprendizaje y tengan la capacidad de
percibir el mundo desde una postura critica
que los lleve a formarse como individuos
sanos y profesionales de excelencia.

El objetivo de esta investigacidon fue
Identificar la influencia que tiene el TP
sobre el suefo en los estudiantes de nivel
licenciatura.

Material y métodos

Se realizé un estudio descriptivo transversal
sobre una muestra de 145 estudiantes uni-
versitarios. Los datos se recopilaron median-
te una encuesta de 2 secciones, la primeraq,
referente al TP donde se agregaron pre-
guntas en base a la aplicaciéon bienestar o
Screen Time del teléfono mévil de cada estu-
diante. ;Cudl fue el tiempo de uso de los ulti-
mos: lunes, martes, miércoles, jueves, viernes,
sdbado y domingo? (De los cuales se obtuvo
un promedio), ;Gestionas tu TP?, ;Cudntas
horas es tu limite?, En la segunda parte se
seleccionaron y modificaron por la finalidad
del tema, 3 preguntas del cuestionario Pitts-
burg de calidad de sueno ¢Cudntas horas
calcula que habrd dormido verdaderamente
cada noche?, jcudntas noches de la semana
ha tenido problemas para dormir por mds de
7 horas a causa de los DD?, ;Cudntos dias
de la semana anterior presentd somnolencia
durante las clases? El Instrumento andnimo
y de autoinforme se administrd, en la aplica-
cién de Google formularios.

La muestra fue a conveniencia entre los
estudiantes de 1ro, 2do y 3er semestre de
la Licenciatura en Cirujano Dentista de una
Universidad de Nayarit durante la segunda
semana del mes de diciembre del 2023. La
variable dependiente fue el TP, mientras
que las variables independientes fueron el
suefo, la gestion del TP, las aplicaciones
y dispositivos usados y el sexo de los
participantes.
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Grafica 1 Noches sin dormir bien a causa de los DD/ promedio diario de TP.
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Noches de la
semana sin
dormir por mas
de 7 horas a
causa de los DD
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Muno a dos

M de tres a cuatro
B mas de cuatro

T horas o mas

Promedio diario de tiempo de pantalla

Se realizéd el andlisis descriptivo con
frecuenciasy proporciones,andlisis bivariado
con pruebas no paramétricas (X2). Las hojas
de recoleccién de datos se digitalizaron en
los programas Excel y SPSS, en donde se
obtuvieron los resultados estadisticos.

Resultados

De los 145 estudiantes 99 (68.3%) fueron
mujeres y 46 (31.7%) hombres. Se encontré
que el promedio de TP al dia es de 5.3 horas,
teniendo 5.5 horas de lunes a viernes y 4.8
horas el fin de semana.

Se encontrd la existencia de relacién entre
TP y el numero de noches que no duerme
durante mds de 7 horas a causa del uso
de los DD, teniendo un x2 de 18.669 y una
significancia asintética bilateral de 0.028 y
un ade 0.05%, lo que indica que el TP influye
sobre las noches a la semana que duermen
el tiempo ideal. Al analizar la grdfica 1,
se observa una fuerte tendencia de los
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estudiantes a utilizar las pantallas por mds
horas de las recomendadas y la relacién
negativa que hay para dormir, es decir, a
mayor nidmero de horas de pantalla, menos
noches de suefio completo a la semana.

No se encontré relacidon entre el ndmero
de horas dormidas verdaderamente cada
noche y el promedio de TP, resultd un X2 de
17.570 y una significancia asintética bilateral
de 0.129. Se encontré que un 46.5% de los
estudiantes duermen entre 6 y 7 horas por
noche y entre ellos se puede encontrar los
que usan los dispositivos desde 5 hasta 12
horas por dia.

Con respecto a la relacién entre el TP y la
gestion de TP, resultd que, del total de los
participantes, 35 (241%) dijeron usar algun
tipo de aplicacion para gestionar su TP
aunque en la mayoria de los casos, los TP
de pantalla fueron altos o excesivos. Solo
12 de los casos fueron coherentes entre
gestionar su tiempo de pantalla y restringirse
al numero de horas al dia que tienen como
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Grdfica 2 Tiempo de pantalla y su relacién con el sexo
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Grdfica 3 Frecuencia con que se presenta somnolencia durante clases.
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limite. Se encontraron, ademds, 13 casos de
TP alto (5 a 6 horas) y 10 de TP excesivo (7 o
mds horas). El tener mdltiples pantallas hace
que los pocos estudiantes que gestionan su
TP use su tiempo en el Tl y después en casa
usa el monitor de la computadora, la tableta
o la televisioén, lo que lo aleja del objetivo de
TP previomente impuesto.

De acuerdo a la prevalencia de TP por
sexo, encontramos una tendencia tanto
de hombres como de mujeres al uso alto
y excesivo de las pantallas, encontrando
34 mujeres y 18 hombres (394% y 391%
respectivamente en cuanto al sexo) en el uso
de tiempo alto a la semana y 34 mujeres y
21 hombres (34.3% y 45.7% respectivamente
en cuanto al sexo) en uso excesivo. Lo que
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indica que los hombres presentan una mayor
propensién al uso excesivo de pantallas.

Acerca de la somnolencia en clases, se
encontré que solamente 36 (24.8%) de los
estudiantes no la presenta, el resto puede
tener sensacion de quedarse dormido de 1
a mds de 4 dias a la semana. (ver grafica 3)

Discusidn

Ya hace mds de una década que empezd a
considerar que el uso de los DD podia ser
problemdatico, asi lo demuestra la existencia
de multiples investigaciones en ese contexto
realizadas en diferentes partes del mundo.

Demirci et al, en 2015, realizaron una
investigaciéon en 319 estudiantes de una
universidad turca, a los que catalogaron en
3 grupos: aquellos con alto uso, bajo uso y
los que no usan teléfono inteligente y les
aplicaron el indice de Calidad del Suefio
de Pittsburgh y la Escala de Adicciéon al
Teléfono Inteligente' Entre sus resultados
encontraron, como en esta investigacion, que
la disfuncién diurna fue mayor en el grupo de
alto uso de teléfonos inteligentes; ademds
hubo correlaciones positivas entre la calidad
subjetiva del suefio, las alteraciones del
suefo, la disfuncién diurna y las puntuaciones
globales de la calidad del suefio.

Para el 2017 Pataka et al, en Grecia,
estudiaron los efectos del uso de dispositivos
electrénicos sobre la duracién y la calidad
del suefio en estudiantes universitarios.??
Encontraron igual que en esta investigacion,
una relacion entre las horas de sueno
nocturno con las horas de mirar televisién
(p=0,007) y las horas de uso del teléfono
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movil (p=0,02), también se encontré que el
50.5% de los estudiantes no se sintieron
renovados por la mafnana, que es un nimero
inferior al 75.2% que representa a los jévenes
que presentaron somnolencia mds de 1 vez
a la semana durante el horario de clases en
esta investigacion.

Ademds, otros investigadores encontraron
igual que en este trabagjo, que la falta de
sueno se relaciona significativamente al uso
de internet para el ocio, como lo hicieron So
Young et al, en Corea del Sur.2® Zohurul et al,
en Bangladesh, encontraron una asociacion
significativa entre la buena calidad del
suefo y el uso problemdtico del internet.24

En México, Espinoza et al, encontraron en
estudiantes universitarios del sur de Jalisco,
una media de TP de 615 = 3.00 h?% que es
muy superior alas 5.3 h encontradas en esta
investigacidn, lo que sugiere que el contexto
es determinante cuando se trata de TP.

Enpalabrasde Brooks,los expertos nuncavan
aser capaces de proporcionar unarespuesta
definitiva a cudnto TP es demasiado, hay
muchas variables involucradas.?2® Lo que
si es claro, en esta investigacidon es que el
tiempo de suefo no estd siendo efectivo.

La falta de gestion del TP afecta el
suefo, evitando el descanso reparador
y propiciando la somnolencia diurna, se
requiere la implementacién de un programa
de concientizacién efectivo y el desarrollo
de estrategias educativas para reducir
el abuso del TP y mejorar la calidad del
suefo entre los estudiantes universitarios.
Investigaciones que ayuden a estandarizar
el TP seguird siendo un drea de estudio
importante en esta temdtica.
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