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PATRONES ADICTIVOS DESDE 
EL DISEÑO

I N T E L I G ENC I A  
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C O M P O R T A M I E N T O  
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USO DE DISPOSITIVOS EN LA ADOLESCENCIA
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•Ser transparentes con los datos que recopilan en 
niños y adolescentes.
•Priorizar la salud infantil y juvenil en el desarrollo y 
diseño de nuevos programas.
•Proteger del uso problemático y de los contenidos 
inadecuados.
•Fortalecer los estándares para la verificación de la 
edad.
•Financiar investigaciones continuas sobre los 
impactos a corto y largo plazo del uso de las redes 
sociales en la salud y el bienestar de niños y jóvenes.
•Restringir la publicidad dañina dirigida a niños y 
jóvenes (por ejemplo, juegos de azar, vapeo, alcohol, 
alimentos no saludables)
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IMPACTO SOBRE LA SALUD
Tiempo de uso de pantallas.

Cerebro y neurodesarrollo.

Acceso a información inadecuada para la edad.

Compra de productos que afectan a la salud.

Maltrato (sexual y entre iguales).

Adicciones comportamentales.

Educación y pantallas
10
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SALUD Y PANTALLAS

FÍSICA SOCIAL MENTAL SEXUAL CEREBRO

OMS, 1946; TERRIS,1980 
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Sueño Insomnio de conciliación.

Disminución de la somnolencia nocturna.

Reducción de la secreción de melatonina.

Retraso del reloj circadiano.

Alteración de las fases del sueño.

Tener el teléfono en la habitación aumenta la afectación del sueño.

El déficit de sueño genera: ánimo depresivo, comportamientos externalizantes, disminución de la autoestima, dificultades en el afrontamiento y 

alteraciones en el desarrollo cerebral.

Alimentación Mayor ingesta de energía.

Dieta menos saludable por ingesta de alimentos hipercalóricos. 

Mayor riesgo de obesidad.

Menor calidad de la dieta en la adolescencia temprana. 

Actividad física Los adolescentes que ya son inactivos pasan más tiempo usando pantallas.

Limitar el uso de pantallas aumenta la AF.

Riesgo cardiovascular Mayor riesgo de desarrollar Síndrome metabólico.

Menor tiempo de pantalla y más pasos: menor presión arterial diastólica y HDL más alto.

Fatiga Visual Digital Ojo seco

Picazón.

Sensación de cuerpo extraño.

Lagrimeo.

Visión borrosa 

Síntomas extraoculares: dolor cérvico-lumbar, fatiga general y cefalea. 

En la infancia y adolescencia: miopía progresiva y estrabismo agudo. 

Estilos de vida y volumen cerebral Disminución en el volumen cerebral en las regiones: temporal-parietal, frontotemporal, orbitofrontal, parietal y en la corteza visual primaria. 

Calidad de vida Disminución

http://www.mimamayanoespediatra.es/
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NEURODESARROLLO
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NEURODESARROLLO 0 A 5 AÑOS

Háttenlocher PR. Densidad sináptica en la corteza frontal humana - cambios en el desarrollo y efectos del 
envejecimiento. Brain Res. 1979 Mar 16;163(2):195-205. doi: 10.1016/0006-8993(79)90349-4. PMID: 427544.
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¿QUÉ PASA EN EL CERREBRO EN DESARROLLO?

“timing” orden Estímulo
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COSTE DE OPORTUNIDAD Y EFECTO
DESPLAZAMIENTO

Esta foto de Autor desconocido está bajo licencia CC BY-SA-NC
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ALTERACIONES DEL NEURODESARROLLO

Coeficiente

intelectual
Comunicación

Habilidades vida

diaria

Atención

sostenida
Lenguaje

Función

ejecutiva

Canadian Paediatric Society. Screen time and preschool children: Promoting health and development in a digital world. Paediatr Child Health. 2023;28(3):184-92. 
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
Sugiyama M, Tsuchiya KJ, Okubo Y, et all. Outdoor Play as a Mitigating Factor in the Association Between Screen Time for Young Children and Neurodevelopmental 
Outcomes. JAMA Pediatr. 2023;177(3):303-310. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9871942/
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NEURODESARROLLO EN LA ADOLESCENCIA
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ALTERACIONES DEL NEURODESARROLLO

Regulación de la 
conducta

Regulación
emocional

Memoria de 
trabajo

Motivación
Planifiación y 
organización

Supervision de 
uno mismo y de 

la tarea

Song, K., Zhang, J.-L., Zhou, N., Fu, Y., Zou, B., Xu, L.-X., Wang, Z., Li, X., Zhao, Y., Potenza, M., Fang, X., & Zhang, J.-T. (2023). Youth screen 

media activity patterns and associations with behavioral developmental measures and resting-state brain functional connectivity. Journal of the American 

Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 62(9), 1051–1063.
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EXPOSICIÓN A CONTENIDOS Y DESARROLLO EN
LA ADOLESCENCIA

Adaptación
social

Aceptación
corporal

Sexualidad Creencias

Autoestima
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EFECTOS DEL USO DE PANTALLA DE LOS
PADRES

Canadian Paediatric Society. Screen time and preschool children: Promoting health and development in a digital world. Paediatr Child Health. 

2023;28(3):184-92. https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
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CEREBRO ADULTO Y 
PANTALLAS

2 2
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EFECTO DESPLAZAMIENTO

S U E Ñ O
S E G Ú N  E D A D

R E L A C I O N E S  
C A R A  A  C A R A

E J E R C I C I O  
F Í S I C O

A L I M E NTA C I Ó N 
S A L U DA BL E

Wu H, Gu Y, Du W, Meng G, Wu H, Zhang S, Wang X, Zhang J, Wang Y, Huang T, Niu K. Different types of screen time, physical 
activity, and incident dementia, Parkinson's disease, depression and multimorbidity status. Int J Behav Nutr Phys Act.
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TIEMPO DE PANTALLA

• Tiempo de pantalla frente a la televisión y el ordenador 

en la etapa adulta es un factor de riesgo en sí mismo  para 

desarrollar demencia. 

• Si además se tienen antecedentes familiares de demencia, 

el riesgo de usar pantallas aumenta el riesgo de 

desarrollarla.

Zhuang Z, Zhao Y, Song Z, Wang W, Huang N, 

Dong X, Xiao W, Li Y, Jia J, Liu Z, Qi L, Huang 

T. Leisure-Time Television Viewing and 

Computer Use, Family History, and Incidence 

of Dementia. Neuroepidemiology. 

2023;57(5):304-315. doi: 10.1159/000531237. 

Epub 2023 Sep 15. PMID: 37717571; PMCID: 

PMC10641801.
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EXPOSICIÓN TEMPRANA Y 
DCL

• Estimulación sensorial crónica como la exposición a pantallas 

afecta al desarrollo cerebral: trastornos cognitivos, emocionales 

y conductuales en adolescentes y adultos jóvenes. 

• Algunas de las consecuencias observadas en la adolescencia son 

síntomas similares al Deterioro Cognitivo Leve (DCL) que se 

observa en los adultos. 

• El DCL se considerada una etapa inicial de la demencia. Algunos 

de los síntomas del DCL son dificultades para: concentrarse y 

orientarse; amnesia anterógrada; amnesia retrógrada;  las 

relaciones sociales; y el autocuidado. 
2 5
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Manwell LA, Tadros M, Ciccarelli TM, 
Eikelboom R. Digital dementia in the internet 
generation: excessive screen time during brain 
development will increase the risk of 
Alzheimer's disease and related dementias in 
adulthood. J Integr Neurosci. 2022 Jan 
28;21(1):28.
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ESTIMACIONES DE TASAS 
DE DEMENCIA

• Las estimaciones de los CDC se basan en factores relacionados en nacidos 

antes de 1950 que no tuvieron acceso a los medios digitales. 

• En la actualidad, los jóvenes entre los 17 y los 19 años pasan una media de 

6 horas al día con las pantallas. 

• Si se tienen en cuenta el tiempo de pantalla además de los factores 

estimados por los CDC, las personas nacidas después de 1980, que serán la 

mayoría de las personas de 65 años, sufrirán a partir de 2060 unas tasas de 

demencia entre cuatro y seis veces más que las actuales. 

2 6

Manwell LA, Tadros M, Ciccarelli TM, Eikelboom 
R. Digital dementia in the internet generation: 
excessive screen time during brain development 
will increase the risk of Alzheimer's disease and 
related dementias in adulthood. J Integr 
Neurosci. 2022 Jan 28;21(1):28. doi: 
10.31083/j.jin2101028. PMID: 35164464.
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PANTALLAS Y 
EDUCACIÓN

2 7
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APRENDIZAJE EN PANTALLA VS PAPEL

• Revisión sistemática de la literatura.

•  9 a 14 años

• Matemáticas, inglés, ciencias 

• No mejoró los resultados académicos.

• Para defender el uso extensivo actual en el aula 
de la tecnología digital, se deben realizar más 
investigaciones:
• Evaluar la eficacia de medios digitales en áreas 

específicas frente a pedagogías con lectura en papel, 
la escritura a mano y/o manipulativas.

• Valorar los riesgos.  

2020
https://link.springer.com/article/10.1007/s1
3384-020-00400-0

http://www.mimamayanoespediatra.es/
https://link.springer.com/article/10.1007/s13384-020-00400-0
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APRENDIZAJE EN PANTALLA

•  Se utilizaron encuestas para medir las actitudes 
de los estudiantes hacia las matemáticas. 

• Los estudiantes de los años 2 a 6 completaron 
la encuesta al principio y al final de dos años 
escolares consecutivos. 

• Al final del segundo año del estudio, se 
realizaron entrevistas semiestructuradas con 
maestros y estudiantes. 

• Las respuestas confirmaron que los iPads 
tuvieron una influencia positiva en el 
compromiso y las actitudes de los estudiantes.

2016. 
https://link.springer.com/article/10.1007/s1076
3-016-9771-5?fromPaywallRec=true
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APRENDIZAJE EN PANTALLA

• 72 niños; preverbal (9,7 meses); verbal temprana (25,5 meses); prealfabetización (5,4 años).

• Los padres completaron encuestas informando el tiempo que sus hijos pasaban frente a una pantalla.

• A los 10 meses, 2 y 5 años se realizaron evaluaciones de vocabulario apropiadas. 

• Relación negativa entre las puntuaciones en lenguaje y el uso de pantallas en todos los puntos 
temporales. 

• El uso de pantallas mostraba una continuidad significativa a lo largo del tiempo.

• El uso de pantallas a los 2 años predecía el desarrollo del lenguaje a los 2 y 5 años.

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apa.17047
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GRATIFICACIÓN INMEDIATA

•  La gratificación instantánea puede conducir a la 
adicción y la depresión con el tiempo.

• La gratificación retrasada prepara a sus hijos 
para mejor aprendizaje, salud mental, regulación 
emocional y relaciones sociales. 

• Ayuda en el aprendizaje: fomente el 
establecimiento de objetivos, la paciencia y la 
toma de decisiones.
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www.mimamayanoespediatra.eswww.mimamayanoespediatra.es

www.mimamayanoespediatra.es               @mimamayanoespediatra

3 2

T
ÍT

U
L

O
 D

E
 L

A
 

P
R

E
S

E
N

T
A

C
IÓ

N

http://www.mimamayanoespediatra.es/


www.mimamayanoespediatra.eswww.mimamayanoespediatra.es

www.mimamayanoespediatra.es               @mimamayanoespediatra

PLAN DIGITAL FAMILIAR
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PLAN DIGITAL FAMILIAR 
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NUEVAS RECOMENDACIONES

• 0 a 6: 

o Cero pantallas, no existe un tiempo seguro. 

o Como excepción y bajo supervisión del adulto se puede usar para el contacto social (objetivos concretos como contar un cuento o cantar una canción).

• 6 a 12 años:

o Menos de una hora (incluyendo el tiempo escolar y los deberes). 

o Limitar el uso de los dispositivos con acceso a Internet. 

o Priorizar los factores protectores: actividades deportivas, relaciones con iguales cara a cara, contacto con la naturaleza, sueño, alimentación saludable, etc.

o Si se decide que utilicen un dispositivo es recomendable: que sea bajo la supervisión de un adulto, con dispositivos fijos y evitar el baño y dormitorio.

o Pactar límites claros previamente tanto en tiempo como en contenidos adaptados a la edad. 

• 12 a 16 años:

o Menos de dos horas (incluyendo el tiempo escolar y los deberes). 

o Si se permite el acceso a dispositivos -sin ser la única medida que se tome- instalar herramientas de control parental. 

o Priorizar el uso de teléfonos sin acceso a internet.

o Retrasar la edad del primer móvil inteligente (con conexión a internet).



RECOMENDACIONES
Sueño • Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse 

• Mantener los dispositivos apagados y fuera de la habitación.

Alimentación • Evitar el uso de pantallas durante las comidas.

Actividad física • Actividad física regular según recomendaciones por edad. 

Dolor • Ergonomía

Atención • Dispositivos que no sean necesarios apagados o fuera de la habitación.

Lugares • En lugares comunes del hogar.
• Evitar las pantallas en baño y dormitorio.

Dispositivos • Apagar los dispositivos que no se estén utilizando (ruido de fondo).
• Eliminar del dispositivo las aplicaciones que no se usen. 

Desconexión • Leer, alimentarse, ejercicio físico, juegos en familia, socialización…
• Dispositivos estarán silenciados y en un lugar previamente pactado

https://plandigitalfamiliar.aeped.es
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CONCLUSIONES
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PARA LLEVAR A CASA

• Las pantallas afectan a la salud a lo largo de la vida.

• En la infancia y adolescencia impacta en la salud, en el neurodesarrollo, en el 
desarrollo psicoafectivo y en la instauración de hábitos de vida saludables. 
Desconocemos si el daño es reversible.

• El plan digital familiar es una herramienta para informar a las familias que lleva 
poca tiempo.

• Declaración de un problema de salud pública.

• La gratificación inmediata debería eliminarse de las aplicaciones educativas.

• Para implementar una herramienta educativa deberías ser obligatorio la 
realización de estudios. 

• Legislación: que proteja a la salud desde el desarrollo desde el diseño y 
obligación declaración de los conflictos de interés (educación, político, salud…).
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atender y criar
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