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Adolescenciay salud: retos y respuestas desde la practica
clinica. 2026.
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Pantallas y
salud.

De la herramienta al riesgo

M2 Angustias Salmerén Ruiz.
Presidenta de la SEMA.
Pediatra especializada en adolescencia.

Hospital Ruber Internacional y Centro Comienzo.




01 | INKG 04

El ecosistema ‘._5 :Qué podemos
digital. ; hacer?
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El ecosistema digital.

wwiw.mimamayanoespediatra.es @mimamayano espediatra




El ecosistema digital

Internet de las Neurodatos
1A Cosas

[u] www.mimamayangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




cUsais la |A?




5. Mas Datos: El ciclo se
retroalimenta y se ﬁ

perfecciona. _:!

4. Mayor Uso (Engagement):
Pasas mas tiempo en la
plataforma.

Como esta disenado

www.mimamayanoespedialiaes @ @mimamayanoespediatra

1. Tus Datos: Uso diario del
dispositivo.

2. Analisis de |A: Identifica
patrones y predice
comportamiento.

3. Contenido Personalizado:

La plataforma te muestra lo que

te mantendra conectado.

Captar la atencion.




Oomo esta disenado Portatil.




Efecto c/asplazamient
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El objetivo es ser conscientes B e

www.mimamayangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




Actividades esenciales vs. tiempo

disponible para pantallas

Actividad Tiempo . Total actividades esenciales =
22,5 horas
| Dormir 9h o
Tiempo que queda para pantallas
. Escuela 6 h =1,5 horas
.| Estudio 2 h
I Actividad fisica (OMS) 1h
Comidas (30 min x 3) 1,5h
B Higiene personal 1h
__ Socializar 1h
O, IO @ Descanso no digital 1h

[u] www.mimamayangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




6h/d =3 m/a

@ @mimamayanoespediatra




Efecto desplazamiento

b

NEURODESARROLLO. HABITOS DE VIDA CEREBRO
SALUDABLES

[=] G [m]

als
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Habitos de vida saludables

Afirmacion

Desplazamiento actividad fisica, suefno y
alimentacion saludable

Mayor tiempo de pantalla aumenta el riesgo de
obesidad/sobrepeso

Mas horas frente a pantallas empeoran sintomas
depresivos, ansiedad y bienestar psicosocial

El uso nocturno de pantallas afecta negativamente
la calidady duracion del suefio

Los efectos varian segun tipo de contenido y
supervision familiar

No existe un umbral universal seguro; tiempos
pequenos pueden ser neutros si no desplazan
habitos clave

Fuerza de la
evidencia

[ Alta

L Alta

[ Alta

[ Alta

Moderada

Moderada

w.mimamayanoespediatra.es

Razon

Asociacion consistente en estudios
transversalesy longitudinales

Meta-analisis y revisiones sistematicas
muestran relacion dosis-respuesta

Cohortes longitudinales ajustadas por

confuseres muestran asociacion significativa

Mecanismos fisiologicos claros (luz azul,
estimulacion) + evidencia epidemiologica
solida

Algunos beneficios con contenido
educativo/activo y supervision parental

Evidencia limitada sobre umbrales exactos;
importancia del equilibrio global

@ @mimamayanoespediatra

Estudios clave

Stiglic & Viner (2019), Rocka et al. (2022),
Gonzéalez-Pérez et al. (2025), LeBourgeois et al.
(2017)

Stiglic & Viner (2019), Rocka et al. (2022), Haghjoo
et al. (2022)

Stiglic & Viner (2019), Moitra & Madan (2022),
Sanders et al. (2023)

LeBourgeois etal. (2017), Resende et al. (2023),
Agarwal etal. (2025)

Chassiakos et al. (2016)

Stiglic & Viner (2019)



Neurodesarrollo

36 semanas Recién
de gestacion nacido
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Formacion sindptica o sinaptogénesis Poda sinaptica

www.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




Neurodesarrollo

-~

G @ 2

“Timing”  Orden  Estimulo Genética

—_—
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Neurodesarrollo

wWww.mimamayangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra

Coeficie |

10\

Socializacion

Socioemocional

(Mallawaarachchi et al., 2024 Sticca et al., 2025; Kar et al., 2025; Muppalla et al., 2023; Gath et al., 2025).



Neurodesarrollo e

Www.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra

ﬁ @ Uso movil

cuidador

(Mallawaarachchi et al., 2024 Sticca et al., 2025; Kar et al., 2025; Muppalla et al., 2023; Gath et al., 2025).



Neurodesarrollo

. G Degree of Maturation
Prefrontal region ‘ :}
T ]
'r

Figura 2. La corteza prefrontal (verde) se aproxima a su méximo desarrolle
unos 10 afios mas tarde que el sistema limbico (lila) (Giedd, 2013).

Www.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




Neurodesarrollo

Regulacion de Regulacion Memoria de
la conducta emocional trabajo

Supervision
de uno mismo
y de la tarea

Planifiaciony

Motivacion : o
organizacion

ale

www.mimamayanoespediatra.es @mimamayanoespediatra




Neurodesarrollo

Adaptacion @ Aceptacion
social corporal

Sexualidad Creencias

Autoestima

www.mimamayanoespediatra.es @mimamayanoespediatra




Neurodesarrollo

Aspecto

Neurodesarrollo

Areas cerebrales

Actividades saludables

Salud mental

Entorno familiar y escolar

Intervenciones

Politicas y prevencién

Efecto del exceso de pantalla

Alteraciones en control cognitivo, atencion y
regulacion emocional; reduccion eficiencia del
sistema ejecutivo

Cambios en corteza prefrontal y redes de funciones
ejecutivas y gratificacién a corto plazo

Disminucién de actividad fisica, sueho adecuado y
participacion en actividades extracurriculares

Empeoramiento de bienestar psicologico; sintomas
relacionados con TADH

Impacto negativo en relaciones y funcionamiento.en
estos entornos

Reduccion del tiempo de pantalla mejora regulacion
emocional, social y cognitiva

Necesidad de equilibrar uso digital y hahitos
saludables para proteger el neurodesarrollo

Evidencia / Referencias

Xu etal., 2025; Nagata et al., 2025; Marciano et al.,
2021; De Souzaet al., 2025

Marciano et al., 2021; De Souza et al., 2025

Zheng et al., 2025; Lissak, 2018

Lissak, 2018; Xu et al., 2025

Xu etal., 2025; Nagata et al., 2025

Lissak, 2018; De Souza et al., 2025

De Souza et al., 2025; Xu et al., 2025

.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra



Tipo de uso

Posibles efectos negativos en adultos

Citaciones

Pantallas pasivas (TV, scroll pasivo)

Uso problematico / adictivo de
smartphone/redes

IA para apoyo coghnitivo sin esfuerzo
(offloading)

IA parainteraccion socioemocional

Riesgo de deterioro cognitivo

Cambios en redes cerebrales de control
inhibitorio y recompensa; mayor
impulsividad

Men@s pensamiento critico, peor
aprendizaje duradero, atrofia de
habilidades

Mas depresion y ansiedad, menor volumen
en amigdala y regiones sociales

(Small et al., 2020; Das et al., 2025;
Neophytou etal., 2019; Shaleha & Roque,
2025)

(Shanmugasundaram & Tamilarasu, 2023;
Das et al., 2025; Afra et al., 2023; Liu et al.,
2022; Méndez et al., 2024)

(Gerlich,2025; Sharma & Singh, 2025; Rao,
2025; Padala, 2025)

(Wang et al., 2026; Perlis et al., 2026)

[=] s [m]
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Evolucién diagndsticos trastornos ;"z Cyber
L |

» Guardians

salud mental (0-10) (11-15) (16-20)

450

EVOLUCION DE TODOS LOS DI{\GN()STICOS DE TRASTORNOS EN LA SALUD MENTAL DE CHICOS (TONOS_ DE AZUL) Y CHICAS (TONOS DE ROJO)
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1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

Chicos 0-10 == Chicos 11-15 == Chicos 16-20 Chicas 0-10 === Chicas 11-15 === Chicas 16-20
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-
Uso diario Intenet (16-24) z“& Cyber

» Guardians

CHICOS Y CHICAS DE 16 A 24 ANOS QUE DEGLARAN USAR INTERNET DIARIAMENTE (AL MENOS 5 DIAS A LA SEMANA)

100.000 $7.000 96,900  98.100 . ey
93.600
91.500 91.300 91.600

90.000

20 ANOS

70.000

60.000

50.000

40.000

30.000

20.000

USUARIOS DIARIOS POR 100.000 JOVENES <

10.000

I
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=]
e
e

www.mimamayangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




‘% Cyber

Muertes por suicidio (- 20) ""f e T

Muertes por suicidio en menores de 20 arios. A partir de 2011-12 se evidencia un cambio de tendencia que se habia iniciado a finales de los
anos 90. Es de nuevo en la etapa del Covid-19 donde se constata un mayor incremento. Estos datos son una evidencia clara de que el
problema de la salud mental en menores de 20 anos es real y no es fruto de un mayor numero de diagnosticos médicos debidos a una
mayor concienciacion o sensibilizacion social y médica.

1.4

SUICIDIOS ANUALES POR 100.000 JOVENES < 20 ANOS

1,2
1,0

0.8

0.4
0.2

0.0
1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2045 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024
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A vs |A Generativa

Inteligencia Artificial (I1A) Inteligencia Artificial Generativa
(IAG)

Definicion Metodos y aplicaciones ‘Tipo de IA que crean nuevos
informaticos que realizan tareas = contenidos (texto, imagenes,
humanas. - videos, audio).

Base técnica Algoritmos y formulas Modelos entrenados con grandes
matematicas inspiradas en volumenes de ejemplos reales.
sinapsis neuronales.

Capacidades = Aprende de datos y razona Genera contenidos
logicamente. indistinguibles de los humanos.

Funcionamiento Replica tareas humanas Genera contenido nuevo a partir
siguiendo un protocolo. de prompts en lenguaje natural.

Ejemplo Deteccion de fraudes, ChatGPT, Copilot, generacion de
diagnésticos médicos. imagenes y videos.

O www.mimamayanoespediatra.es @mimamayanoespediatra



Inteligencia artificialy

adolescencia

CHATBOT

 Quées: uninterfaz conversacional

* Objetivo: simular un dialogo entre
seres humanos mediante lenguaje
natural, ya sea escrito o hablado.

 Capacidad: generar respuestas
coherentes en contextos especificos

* Herramientas que usan:

* Procesamiento de lenguaje natural
(NLP)

* Aprendizaje automatico para
poder interpretar y generar
respuestas coherentes en
contextos especificos

www.mimamayangespediatra.es @mimamayanoespediatra




77-81 4.7 82-84 74-76
« Isolation via * Racially Biased Content + Hateful/Discriminatory Speech = Low-quality Content for Child Audience « Disregarding Implicit Rejection
GAI Interaction = Biased Ethnic Content * Extremist Content + Inappropriate Targeting of Teenagers « Disregarding Explicit Rejection
* Social Skill » Biased Gender Content Racist Content Inclusion * Unauthorized Use of Protected Child IP * Non-Consensual Physical Escalation
Atrophy .
= Stigma and 64-73
Damage to = . Normalization of Unethical Relationship Dynamics
Self-Esteem * Normalization of Drug Use
* Negative * Encouraging Rule-breaking
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Development +  Undue Nudging of Decisions/Beliefs
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GAI Sexual Harass Initiating Grooming Interactions with Youth

Initiating Intimate/Sexual Interactions GAI System ol parasocial + Initiating Romantic Bonding with Youth
Initiating Abusive Sexual Interactions Toxic Content | / | | g.hﬂonlml’ « Initiating Sensory Bonding with Youth
Initiating Romantic Interactions Generation | - Bonding + Normalization of Intimate/Sexual Interactions
Inappropriate Language (8-11) (58-63) +  Blurring of Reality Due to GAI Interactions

Proactive Insults
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Inclusion of Identifiable Children Data
Sensitive Personal Information Generation
Fabricated Personal Information

48-53

Excessive Use/Addiction to GAl Companion
Unhealthy Emotional Dependence on GAIl
Emotional Trauma from GAl Relationships
Self-harm Triggered by GAIl Access Restriction
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27-29 \ : / Unhealthy Dependency in Leaming
* Unauthorized Access & Privacy Breach i w for Emotional Support
* Inadequate Privacy Policy \
+ Coercing Disclosure of Personal Information 36-47
+ Dissemination of Fake News + Educational Context Misuse
30-35 ) ) + Simulated Child Abuse Faclliitation + Unsolicited Contact with Youth
» Harmfullnappropriate Parenting Advice * " Historical Misinformation +  Explicit Peer Content Generation + Facilitation of Hate Speech Generation
« Inappropriate Advice for Health or Safety Issues * Fabricated/Misatiributed Source Data +  Violent Content Generation Misuse «  Facilitation of Child Sexual Exploitation
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VIAS DE LA IAGen PARALOS RIESGOS

Tipo de danho

Mutuo en escalada

Intrapersonal

Interpersonal

Auténomo de la IAG

Descripcion resumida

Interacciones prolongadas entre
jovenes e IAGen que refuerzan patrones
emocionales daninos.

Conductas perjudiciales iniciadas por
jovenes y reforzadas por la IAGen.

Uso deliberado de IAGen para danar a
otros adolescentes.

Riesgos por acciones independientes
del sistema, causadas por sesgos o
fallos algoritmicos.

www.mimamayanoespediatra.es

Agentes implicados

Jovenes + |IAGen (interaccion continua)

Jovenes (autoinducido) + IAGen
(refuerzo)

Adolescentes o adultos (como
agresores)

IAGen (accion auténoma, sin intencion
del usuario)

32
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Fases dependencia emocional con un

chatbot

COMPONENTE DE ADICCION CONDUCTUAL NARRATIVAS OBSERVADAS

Saliencia

El chatbot se convierte en el eje central de la vida emocional con vinculos

simulados de tipo romantico o familiar.

Modificacion del estado emocional

El uso del chatbot ofrece consuelo, disminucion de la ansiedad y sensacién de

compania ante la soledad.

Incremento constante en la duracion e intensidad de las interacciones necesarias

Tolerancia
para lograr el mismo alivio.

Abstinencia Emociones negativas como ansiedad, tristeza o vacio tras interrumpir el uso o
experimentar cambios en la plataforma.

Conflicto Sentimientos de culpay frustracién; impacto académico y abandono de
actividades cotidianas.

Recaida Reiterados intentos fallidos de dejar de usar el chatbot, seguidos de un retorno

motivado por estados emocionales bajos.

ily adolescencia
33
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:Qué podemos hacer?
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¢ Qué Podemos hacer? Salud publica.

. Conciliacion familiar.

[= www.mimamayanogspediatra.es @mimamayanoespediatra







¢,Durante el sueno telefono apagado
y fuera de la habitacion?




jconoces el plan digital
familiar?




Plan digital familiar.

?lal} (l.)igi[a[ I, agena

famiiarace  CAOD - 0PI &

j datc

{la fsociacion
Espaivola de Pedialria
le da la bierwenida!

Plan Digital Familiar

WWw.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra



Plan digital familiar.

0aé6:
o Sedesconoce si hay untiempo seguro.
o Como excepcion y bajo supervision del adulto se puede usar para el contacto social (objetivos concretos como contar un
cuento o cantar una cancion).
6 a 12 afos:
o Menos de una hora (incluyendo el tiempo escolar y los deberes).
o Limitar eluso de los dispositivos con acceso a Internet.
o Priorizar los factores protectores: actividades deportivas, relaciones con iguales cara a cara, contacto con la naturaleza,
sueno, alimentacién saludable, etc.
o Sise decide que utilicen un dispositivo es recomendable: que sea bajo la supervision de un adulto, con dispositivos fijos
y evitar el bafo y dormitorio.
o Pactar limites claros previamente tanto en tiempo como en contenidos adaptados a la edad.
12 a 16 anos:
o Menos de dos horas (incluyendo el tiempo escolar y los deberes).
o Sise permite el acceso a dispositivos -sin ser la Unica 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 movilinteligente (con conexion a internet).

v.mimamdyangespediatra.es @ @mimamayanoespediatra




Plan Digital Familiar de la flsociacion Epanola de Pediatria

Video - Guia:

m ¢Coémo cumplimentar el Plan Digital Familiar?

Catdlogo de recomendaciones:

Generales para la Familia

De 7 a 12 afios B De 13 a 16 afios

flecomendaciones generales para la familia:

{ Ap onar las reco nes que te proponemos, jtambien puedes desc r |2 infograf 'z con las Recomendaciones generales para la ‘.’
l\ +* familia! e

1. Fomentar la salud y el bienestar

sQuédice la ciencia?

El uso de pantallas es una realidad en la actualidad. Sin embargo, los medios digitales impactan sobre la salud a nivel fisico, psicolégico y
social en todas las etapas de la vida. Los nifios y adolescentes tienen un mayor riesgo por estar en desarrollo. El objetivo para obtener las
ventajas y disminuir los riesgos que impactan sobre la salud y el bienestar es hacer un buen uso de los medios digitales.

a. | Apagar los dispositivos electrénicos que nadie esté usando. )|
b. Limites de tiempo para el uso de pantallas. )
€ Fomentar el ejercicio fisico en familia. )
d. Evitar los soportes de pantallas )|
e. Postura adecuada )

www.mimamayangespediatra.es @mimamayanoespediatra




Plan digital

familiar.

Sueno

Evitar eluso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse
Mantener los dispositivos apagadosy fuera de la habitacion.

Alimentacion
Actividad fisica
Dolor

Atencion

Lugares

Dispositivos

Desconexion

Evitar el uso de pantallas durante las comidas.
Actividad fisica regular segun recomendaciones por edad.
Ergonomia

Dispositivos que no sean necesarios apagados o fuera de la
habitacion.

En lugares comunes del hogar.
Evitar las pantallas en baio y dormitorio.

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

Leer, alimentarse, ejercicio fisico, juegos en familia,
socializacion...

Dispositivos estaran silenciados y en un lugar previamente
pactado

www.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra







Pactos de familias.

Adolescencic Libre de moviles
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Pactos de familias.

Fa) PLATAFORMA . & B cyber
sl CONTRC " " G‘(lardians
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Pactos de familias.
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El ecosistema digital esta disefiado para ser adictivo desde el diseno.

El negocio de las empresas tecnologicas es la atencion y los datos.

Afecta a la salud, al neurodesarrolloy al aprendizaje al desplazar los habitos de vida
saludables y los estimulos cerebrales adecudos.

Es necesario laimplementacion y desarrollo de legislacion.

El plan digital familiar y el pacto de familias pueden ser estrategias de ayuda.

www.mimamayangespediatra.es @mimamayanoespediatra



CL’QLJE ESTAS BUSCANDO?

Inicio » Solicitud de inscripcion y Beneficios de ser socio

Solicitud de inscripcion v Beneficlos de sersocio

La cuota de inscripcion a Adolescencia SEMA es
gratuita para los residentes (4 afios de residencia) Nombre,primer y segundoapellido *

SI ERES RESIDENTE HAZTE SOCIO AQUI Nombre Apellidos




Auber Internacional

BILL GATES

“El miedo de que tal Superinteligencia (o Singularidad,
como se suele denominar tal escenario) pueda ocasionar
dafos irreparables a [@ humanidad o incluso su propia
destruccion.”

GRACIAS

www.mimamayanoespediatra.es @ @mimamayanoespediatra
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