desempantallados.

¢ Qué dicen las sociedades cientificas
Q@ sobre el impacto de las pantallas

en la infancia y la adolescencia?

Colegios profesionales y otras instituciones sanitarias se han pronunciado con rotundidad sobre el impacto del
uso de las pantallas en la infancia y la adolescencia. Desde Desempantallados, ponemos a tu disposicion las
Gltimas publicaciones en Espafa, ordenadas por fecha. Para cada una de ellas, incluimos citas literales entre
comillas de cuestiones clave. Puedes acceder a los documentos integros, haciendo click en los titulos
subrayados.

wesnsemsssens | ANSI€dad, problemas de sueno y depresion:
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salud mental mas frecuentes
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problemas de salud mental mas frecuentes
en AP

Consejo General de Colegios Oficiales de septiembre de
2024
Psicologos

Articulo en la web del INFOCOP:

® “El 83,1% de los y las estudiantes de 14 a 18 afios admiten haber jugado a videojuegos en el Ultimo afio, siendo la prevalencia un 38,6%
mayor en ellos que en ellas, y con una tendencia estable en el tiempo. El 5,1% del total de los y las estudiantes de este grupo de edad
presenta un posible trastorno por uso de videojuegos (7,7% chicos vs 2,5% chicas), observandose una prevalencia mas elevada en los/as
estudiantes de 14 afos, que disminuye con la edad, y a los 18 afos se estabiliza o vuelve a aumentar.

@ “En lainfanciay la adolescencia (menores de 25 afos), los problemas de salud mental registrados con mas frecuencia son, principalmente,
los trastornos de ansiedad (32,8 casos por 1.000 habitantes), seguidos de las dificultades especificas del aprendizaje (29,0) y los problemas
hipercinéticos (24,9); estas problematicas siguen también una tendencia creciente, con un aumento entre los afios 2019 y 2022 un 29,5%, un
26,6% y un 5,2%, respectivamente”.



https://www.desempantallados.com/
https://www.infocop.es/ansiedad-problemas-de-sueno-y-depresion-problemas-de-salud-mental-mas-frecuentes-en-ap/?cn-reloaded=1
https://www.infocop.es/ansiedad-problemas-de-sueno-y-depresion-problemas-de-salud-mental-mas-frecuentes-en-ap/?cn-reloaded=1
https://www.infocop.es/ansiedad-problemas-de-sueno-y-depresion-problemas-de-salud-mental-mas-frecuentes-en-ap/?cn-reloaded=1
https://www.infocop.es/ansiedad-problemas-de-sueno-y-depresion-problemas-de-salud-mental-mas-frecuentes-en-ap/?cn-reloaded=1
https://www.infocop.es/ansiedad-problemas-de-sueno-y-depresion-problemas-de-salud-mental-mas-frecuentes-en-ap/?cn-reloaded=1

et Informe Anual del Sistema Nacional de Salud
2023 + Aspectos relevantes

de Salud 2023

Ministerio de Sanidad agosto de 2024

Informe (198 paginas):

® “Enlainfanciay adolescencia (menores de 25 afios), los problemas de salud mental mas frecuentemente registrados también son los
trastornos de ansiedad (32,8 casos por 1.000 habitantes), seguidos de los trastornos especificos del aprendizaje (29,0) y los problemas
hipercinéticos (24,9); siguen una tendencia creciente, aumentando entre 2019 y 2022 un 29,5%, un 26,6% y un 5,2%, respectivamente”
(pagina 40).

Grafico 3-24 Prevalencia registrada de los problemas de salud mental mas frecuentes en menores de 25
afios por 1.000 habitantes. Espafia, 2016-2021*

%o ——— Trastornos de la ansiedad Trastornos hipercinéticos Problernas especificos del aprendizaje
40
35 32,8
30,7
30 254 26,5 29,0
25,0 275
25 17,9 188 = 0y
20 16,6 17,6 187 o 244
16,3 ;
15 m— 17,5
14,5 16,3
10
5
0
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

® ‘“Laevolucion de la mortalidad por suicidio en los menores de 30 afios presenta una tendencia estable desde 2012, tenuemente ascendente,
con una variabilidad interanual que aconseja interpretar con cautela los datos” (pagina 53).

Grafico 3-48 Tasa bruta de mortalidad por suicidio por 100.000 habitantes en menores de 30 afios, por
grupos de edad. Espafa, 2012-20221
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https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/sisInfSanSNS/tablasEstadisticas/InfAnualSNS2023/INFORME_ANUAL_2023.pdf
https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/sisInfSanSNS/tablasEstadisticas/InfAnualSNS2023/INFORME_ANUAL_2023.pdf
https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/sisInfSanSNS/tablasEstadisticas/InfAnualSNS2023/INFORME_ANUAL_2023.pdf
https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/sisInfSanSNS/tablasEstadisticas/InfAnualSNS2023/ASPECTOS_RELEVANTES_2023.pdf

® “Enestilos de vida se ha introducido un apartado relacionado con adicciones comportamentales al juego y a los videojuegos, por la
preocupacion creciente por el potencial uso problematico” (pagina18). “El 5,1% de los estudiantes de 14 a 18 afios presentan un posible
trastorno por uso de videojuegos” (...) “siendo el triple en los chicos (7,7%) que en las chicas (2,5%). La prevalencia mas elevada de trastorno
por uso de videojuegos se observa en los estudiantes de 14 afios” (pagina 65).

Grafico 4-17 Prevalencia de posible trastorno por uso de videojuegos entre la poblacidn de estudiantes
de 14 a 18 afios, segun edad. Espafia, 2019-20237% 72
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relacion con la salud de la infancia y la

EL USO DE

PANTALLAS Y SU
RELACION CON LA SALUD

Rt L | adolescencia + Articulo

TECIENTIE

llustre Colegio Oficial de Médicos de agosto de 2024
Madrid

Articulo en la web del ICOMEM:

® “Documento basado en doce afos de evidencia cientifica. Este informe destaca la necesidad de concienciar a la sociedad y a los padres
acerca de las consecuencias negativas que el uso abusivo y problematico de Internet puede tener en la poblacién infantil y juvenil”.

@ ‘“Los expertos advierten que los menores estan en riesgo si los adultos no toman medidas para regular el tiempo de uso de las tecnologias y
ejercer un control parental efectivo que evite el acceso a contenidos peligrosos y otras problematicas.”

® ‘“Entre las preocupaciones mas destacadas (...) se encuentran las consecuencias de la sobreutilizacion y la posible adiccion; la reduccion del
tiempo dedicado a otras actividades, incluidas las interacciones personales; el impacto en aspectos fundamentales como el ejercicio fisico y
el suefo, lo que puede conducir al sedentarismo, riesgo de obesidad o somnolencia diurna. También se sefiala la importancia del control
sobre el acceso a contenidos como pornografia o la facilidad de encontrar informacion sobre suicidio; las nuevas representaciones para el
acoso como el ciberbullying, el grooming, la ciberviolencia de género o el sexting, entre otros. Ademas, se mencionan (...) las apuestas o la
adiccidn al sexo, y el impacto con las comorbilidades psiquiatricas y psicolégicas, incluyendo la influencia de las redes sociales en el desarrollo
de trastornos de la conducta alimentaria.

® “Ante la clara evidencia cientifica que respalda la gravedad de esta situacion tanto a nivel nacional como internacional, el Comité hace un
llamamiento a no permanecer pasivos ante un problema que va en aumento”.

® “El Comité propone (...) una colaboracién mas directa entre los sanitarios y los educadores”.

Documento de posicionamiento (43 paginas) que desarrolla los siguientes apartados:

® “Sobre los efectos negativos graves de las nuevas tecnologias de la comunicacion en la infancia hay evidencia cientifica mas que suficiente”.
® “Endeterminados aspectos se debe imponer el principio de precaucion, debemos valorar los posibles riesgos y no esperar a que sean
demostrados para tomar medidas de control”.
O Nuevas tecnologias y salud

m  “Sin ser exhaustivos, llama la atencién que tenga que justificarse la importancia y gravedad de la situacion respecto a las nuevas
tecnologias y la infancia con los datos que se disponen a nivel nacional e internacional”.

m  “Las preocupaciones profesionales mas recurrentes son: las consecuencias de la sobreutilizacién y la posible adiccion, (...) la
descompensacion del tiempo dedicado a otras actividades, (...), su impacto en (...) el ejercicio y el suefio, (...) el control sobre el
acceso y la visualizacion de algunos contenidos, (...) el acoso, (...) nuevos medios para algunas problematicas conductuales:
apuestas, adiccion al sexo, (...) el impacto con las comorbilidades psiquiatricas y psicoldgicas; y los riesgos vinculados a la
sobreexposicion”.

m  “En funcién del uso que haga el menor de sus habilidades motoras y cognitivas asi desarrollara capacidades superiores necesarias
para la vida adulta. El uso de pantallas convierte al menor de edad en un ser pasivo, receptivo de informacién y sin un correcto uso
de su cuerpo”.

m “El sobreuso de las pantallas recreativas constituye un problema de salud publica”.

O Obesidad y nuevas tecnologias

m “Existe suficiente evidencia que relaciona la exposicion a las pantallas y el riesgo de obesidad. Los mecanismos que explican esta
asociacion son: aumento del consumo de alimentos mientras estan con pantallas, exposicion a la publicidad de alimentos de mayor
densidad caldrica, y bajo interés nutricional que influyen en sus preferencias de consumo y disminucion del tiempo de suefo, entre
otras.”



https://www.icomem.es/adjuntos/adjunto_6244.1724657004.pdf
https://www.icomem.es/adjuntos/adjunto_6244.1724657004.pdf
https://www.icomem.es/adjuntos/adjunto_6244.1724657004.pdf
https://www.icomem.es/adjuntos/adjunto_6244.1724657004.pdf
https://www.icomem.es/adjuntos/adjunto_6244.1724657004.pdf
https://www.icomem.es/comunicacion/noticias/4628/Informe-sobre-el-uso-de-pantallas-y-su-relacion-con-la-salud-de-la-infancia-y-la-adolescencia

o

Salud mental y calidad de suefo

m  “Enla practica clinica, en los servicios de salud mental infanto-juvenil se ha detectado un aumento progresivo de demandas de
tratamiento por el uso abusivo de estos entornos (sin tener claro si el problema reside en los dispositivos, en las redes sociales, en
los videojuegos, etc.)”.

m  “El uso de dispositivos electrénicos con pantalla al menos una hora antes de acostarse puede producir alteraciones cualitativas y
cuantitativas en el suefio del nifilo y somnolencia diurna (...). Es necesario un trabajo coordinado de profesores, sanitarios y padres
para minimizar el uso de estos dispositivos en los nifios a la hora de dormir”.

m  “El uso abusivo o el mal uso [de Internet] se ha relacionado en ocasiones con determinados problemas de salud de la esfera
psiquiatrica, como trastornos por déficit de atencion, hostilidad o depresién. El abuso de redes sociales ha mostrado una asociacion
con depresion, sindrome de déficit atencional con hiperactividad, insomnio, disminucion de horas totales de suefio, disminucion
del rendimiento académico, repitencia y abandono escolar. También ha sido asociado a un amplio rango de problemas
psicosociales”.

Acoso a través de Internet

m “El ciberacoso comporta una mayor gravedad en cuanto a las repercusiones psicoldgicas con respecto al acoso cara a cara y entrafna
un mayor riesgo de suicidio, por tanto, es un problema de salud puablica”.

Internet y suicidio

m  “Eluso libre y privado de internet por parte de los menores de edad puede dar lugar al acceso a comunidades peligrosas que
fomentan conductas inadecuadas como la autolesién y el suicidio”.

m  “El incremento del suicidio en menores tras la pandemia obliga a revisar, entre otros factores, su acceso al mundo digital”.

Trastornos de conducta alimentaria

m  “Lasredes sociales influyen en el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria, y al promover la extrema delgadez en las
chicas, las hace mas vulnerables (...), siendo Facebook e Instagram las mas relacionadas con la anorexia y la bulimia nerviosas”.

Nuevas formas de acceso

m  “Sus publicaciones [de los menores] generan aprobaciones, comentarios y seguidores; esto estimula el circuito dopaminérgico de
recompensa, que es la base de los comportamientos adictivos”.

m  “Laaparicion de la “Inteligencia Artificial” (...) requiere de una formacién y conocimiento”.

Necesidad de orientacion de padres y profesionales

m  “El uso de tecnologia por parte de los menores de edad debe ser aceptado y conducido, no se trata de suspender su uso sino de
educar de forma que se saque partido sin el coste de llegar a su uso problematico”.

Implicacion de las asociaciones de pediatria

Necesidad de recursos

Regulacion de tablets en el ambito escolar:

m  “El uso de dispositivos de los propios alumnos en horario escolar de los alumnos en las aulas tanto por el uso del dispositivo propio
como por el uso de que realicen otros alumnos, disminuye la atencidn, y su uso en los espacios de recreo se asocia con menor
tiempo de actividad fisica, menor interés por la socializacién cara a cara y mayor riesgo de ciberacoso”.

® Normativas aplicables

® Anexos

O
O

o

Anexo |: Ley Organica 8/2021, de 4 de junio, de proteccidn integral a la infancia y la adolescencia frente a la violencia

Anexo lI: Estrategia de erradicacién de la violencia sobre la infancia y adolescencia (2023 - 2030). Ministerio de derechos sociales y
Agenda 2030
Anexo Ill: Observacidon General nimero 25 (2021) relativa a los derechos de los nifios en relacidn con el entorno digital

Anexo IV: Agencia Espafiola de Proteccién de datos (AEPD), (2024). Menores, salud digital y privacidad. Estrategia y lineas de accién
Anexo V: Ley 4/2023, de 22 de marzo, de derechos, garantias y proteccién integral de la infancia y la adolescencia de la Comunidad de
Madrid.



https://www.boe.es/buscar/pdf/2021/BOE-A-2021-9347-consolidado.pdf
https://www.mdsocialesa2030.gob.es/derechos-sociales/docs/EstrategiaErradicacionViolenciaContraInfancia.pdf
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de prensa

Asociacion Espanola de Psiquiatria de la junio de 2024

Infancia y la Adolescencia

Informe (18 paginas): “Recomendaciones generales de uso para toda la infancia, adolescencia y juventud”:

“Evitar o retrasar en lo posible el acceso a los dispositivos con pantallas”.

“Evitar uso de tecnologia una o dos horas antes de acostarse”.

“Limitar el tiempo de uso de dispositivos tecnoldgicos de uso individual o en grupo a lo largo del dia”.

“Favorecer el uso de pantallas fijas tipo ordenador de sobremesa, frente a tabletas o pantallas de pequefio tamafio”.

“Introducir de forma gradual la telefonia mévil, y especialmente en los primeros aifios promover el uso de teléfonos moviles sin acceso a
internet”.

“Garantizar adecuada supervision parental (...) tanto de tiempos como de contenidos y plataformas”.

“Garantizar que las herramientas digitales educativas, si se decide utilizarlas, sean propiedad del centro, destinadas exclusivamente a ese uso
y con control de tiempo de uso. No obstante, cada vez hay mas iniciativas que apoyan el estudio con libros, utilizando la lectura y escritura
para el aprendizaje”.

“Garantizar, fomentar y estimular alternativas de ocio y comunicacién no tecnoldgicas”.

“No se recomienda el uso de videojuegos ‘en linea’”.

“Garantizar entornos digitales seguros en la infancia y adolescencia”.

Nota de prensa (4 paginas):

“La exposicion de los nifios y adolescentes a contenidos digitales inapropiados, como la pornografia online y el uso excesivo de pantallas
interactivas, ha demostrado tener efectos negativos en su bienestar emocional y psicolégico. Los estudios han mostrado un aumento
significativo en los cuadros de ansiedad y depresion entre los jévenes, coincidiendo con el auge de las redes sociales desde 2010. Este
fendbmeno es particularmente preocupante para aquellos mas vulnerables, en personas con problemas de salud mental o trastornos del
neurodesarrollo”.

“La recomendacion profesional es evitar el acceso a dispositivos de telefonia mévil con acceso a internet mientras no pueda garantizarse un
uso seguro en menores de edad”.

“0-5 anos: Evitar el uso de dispositivos electronicos (...) incluida television (...). Si se utilizan después de los 3 afios, limitar el tiempo de
pantalla a menos de una hora diaria con contenido educativo y supervisado.

“6-12 afos: Uso limitado y supervisado de dispositivos electrénicos para actividades educativas y recreativas. Promover el uso de pantallas en
espacios comunes y con herramientas de control parental”.

“13-18 afos: Uso mas autbnomo, pero con reglas claras y supervision. Establecer un "contrato" revisable con normas de uso y personalizar
las recomendaciones segln la madurez del adolescente”.

“El documento de AEPNYA identifica varios riesgos asociados al uso de tecnologias y redes sociales”.

“El uso excesivo de medios digitales en nifios y adolescentes puede afectar al funcionamiento cerebral y al desarrollo cognitivo, incluyendo el
deterioro de la atencién y el procesamiento de la memoria, especialmente en pacientes con TDAH”.

“Recomendaciones para mitigar los riesgos: limitar el tiempo de pantalla (...), fomentar relaciones sociales en persona (...), promover
actividades que no involucren el uso de tecnologia para mejorar las interacciones cara a cara (...), mejorar la calidad del suefio (...) y limitar el
uso de dispositivos antes de dormir, (...) educacion sobre los riesgos (...), deteccion y apoyo profesional”.

“Es fundamental que toda la sociedad, incluyendo padres, educadores y profesionales de la salud, trabaje conjuntamente”.



https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/AEPNYA-Recomendaciones-de-Uso-de-Nuevas-Tecnologias-en-la-Infancia-y-Adolescencia-1.pdf
https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/AEPNYA-Recomendaciones-de-Uso-de-Nuevas-Tecnologias-en-la-Infancia-y-Adolescencia-1.pdf
https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/AEPNYA-Recomendaciones-de-Uso-de-Nuevas-Tecnologias-en-la-Infancia-y-Adolescencia-1.pdf
https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/Nota-de-Prensa-Recomendaciones-de-Uso-de-NNTT-1.pdf
https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/Nota-de-Prensa-Recomendaciones-de-Uso-de-NNTT-1.pdf
https://aepnya.es/wp-content/uploads/2024/06/Nota-de-Prensa-Recomendaciones-de-Uso-de-NNTT-1.pdf
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Articulo en la web de INFOCOP:

“Se observa que el 93,1% de los y las menores de 10 a 15 afnos usa ordenador, el 94,7% navega por Internet y el 70,6% utiliza teléfono movil.
Desglosado por franjas de edad, destaca que un 23,3% de los menores de 10 anos ya tiene mévil propio; el 45,7%, con 11 anos; el 72,1%, con
12 anos; el 88,2%, con 13 anos; el 94,1%, con 14 aios; y el 94,8%, con 15 anos”.

“El 31,5% usa Internet mas de 5 horas al dia entre semana, el 58,4% duerme con el movil o la Tablet en la habitacién, conectandose el 21,6%
de ellos/as a partir de las 12 de la noche (todos/casi todos los dias), el 57,5% lleva el mévil a clase y un 6,7% lo utiliza durante las clases para
fines no docentes (todos/casi todos los dias). Asimismo, el 98,5% de las/los adolescentes esta registrado en alguna red social y casi 2 de cada
3 cuenta con mas de un perfil en una misma red social”.

“A mayor tiempo conectados en Internet, mayor es su exposicion, tanto a las oportunidades y beneficios como a los posibles riesgos”.

“Los principales riesgos sefalados abarcan desde el miedo a perderse algo en las redes (FOMO), hasta la exposicion a determinados canones
estéticos; reduccion de relaciones sociales; robo y difusién de informacion personal; acceso a informacion erronea (fake news); contacto con
extrafnos; exposicion a imagenes y contenido sexual explicito; exposicion a contenidos de odio y/o violencia; ciberacoso; acoso sexual;
grooming; chantaje y sextorsién; mensajes que incitan a autolesionarse e incluso a cometer suicidio, etc. (...). Segtn el tltimo Informe de
Seguridad Online de Microsoft, el 74% de los y las adolescentes reconoce haber experimentado alguno de estos riesgos en Internet”.

“Las cifras relativas al acoso escolar contintian siendo preocupantes: 1 de cada 3 adolescentes podria estar siendo victima de acoso escolar y
2 de cada 10 adolescentes podria estar siendo victima de ciberacoso”.

“Es clave el papel de las familias, los centros educativos y los profesionales de la salud para empoderar a los/as menores en el mundo digital”.
“Destaca en la actualidad el escaso nivel de supervisién que parecen ejercer madres y padres”.

“En junio de 2023, seis entidades de la sociedad civil (a saber, la Asociacion Europea para la Transicion Digital, promotora de la iniciativa, Save
the Children, Fundacion ANAR, iCMedia, Dale la Vuelta y Unicef) presentaron, con el apoyo institucional de la Agencia Espafiola de Proteccién
de Datos (AEPD) una propuesta de Pacto de Estado relativa a la proteccion de los y las menores de edad en Internet y las redes sociales”.

“La Comision Europea investiga a TikTok, Facebook e Instagram al sospechar que estimulan un comportamiento adictivo en menores”.



https://www.infocop.es/radiografia-del-uso-de-nuevas-tecnologias-internet-y-redes-sociales-en-menores/
https://www.infocop.es/radiografia-del-uso-de-nuevas-tecnologias-internet-y-redes-sociales-en-menores/
https://www.infocop.es/radiografia-del-uso-de-nuevas-tecnologias-internet-y-redes-sociales-en-menores/
https://news.microsoft.com/es-es/2023/02/07/el-74-de-los-adolescentes-encuestados-en-el-informe-de-seguridad-online-de-microsoft-afirma-haber-experimentado-algun-riesgo-en-internet/
https://news.microsoft.com/es-es/2023/02/07/el-74-de-los-adolescentes-encuestados-en-el-informe-de-seguridad-online-de-microsoft-afirma-haber-experimentado-algun-riesgo-en-internet/
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https://www.savethechildren.es/notasprensa/seis-entidades-presentan-una-propuesta-de-pacto-de-estado-para-proteger-ninos-ninas-y

Las profesiones sanitarias alertan sobre la
necesidad de adoptar medidas para

promover un uso responsable de pantallas y

moviles en ninos, adolescentes y jovenes +

Nota de Prensa

Union Interprofesional de la Comunidad mayo de 2024
de Madrid

Nota de prensa de la UICM, institucion que agrupa a los Colegios Profesionales sanitarios de la Comunidad de Madrid (4 paginas):

@ ‘“Presentan una campana de concienciacion social ante dicha problematica”.

@ “Los 400.000 profesionales colegiados a los que representan (...) quieren visibilizar (...) las implicaciones que conlleva el abuso de la
utilizacién de estas tecnologias en edades tempranas, y durante su desarrollo, para su salud fisica y mental, asi como el impacto en su
conducta y desarrollo social, ya que se encuentran en unos momentos criticos en los que son mas vulnerables”.

® “Tenemos un problema de salud publica de enormes dimensiones”.

@ ‘“Ladigitalizacion descontrolada dafna a los menores a nivel psicoemocional, neurocognitivo, y también produce sintomas fisicos y retrasos en
el aprendizaje”.

® “Algunos lo etiquetan de ‘catastrofe juvenil’ y (...) atajarlo requiere medidas incbmodas que pueden parecer drasticas y dificiles pero que son
urgentes y muy terapéuticas”.

@ “Es necesario un consenso social ante el actual uso problematico de las tecnologias en la poblacion infanto-juvenil”.

Recomendaciones de la SEDOP sobre la
necesidad de limitar y controlar el uso de
dispositivos moviles y pantallas en ninos

Plan Digital L) 4
Tamind e &R

Sociedad Espanola de OftalmoPediatria mayo de
2024

Articulo con las recomendaciones de la SEDOP:

“Limitar al maximo el uso de dispositivos moéviles en niflos y nunca usarlos sin supervision”.
“Los adultos deben evitar usar el moévil delante de los nifios”.

“Promover aulas libres de moviles”.

“Evitar regalar un dispositivo movil tipo smartphone a menores de 16 afos”.

“Seguir las recomendaciones del Plan Digital Familiar de la Asociacién Espafiola de Pediatria”

“Consultar la Guia del Buen Uso del Mévil del Consejo Audiovisual de Andalucia”.



https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.uicm.es/news/las-profesiones-sanitarias-alertan-sobre-la-necesidad-de-adoptar-medidas-para-promover-un-uso-responsable-de-pantallas-y-moviles-en-ninos-adolescentes-y-jovenes/
https://www.colegiohigienistasmadrid.org/doc/NDP-ALERTA%20PANTALLAS.pdf
https://sedop.es/recomendaciones-sedop-sobre-la-necesidad-urgente-de-limitar-y-controlar-el-uso-de-dispositivos-moviles-y-pantallas-en-ninos/
https://sedop.es/recomendaciones-sedop-sobre-la-necesidad-urgente-de-limitar-y-controlar-el-uso-de-dispositivos-moviles-y-pantallas-en-ninos/
https://sedop.es/recomendaciones-sedop-sobre-la-necesidad-urgente-de-limitar-y-controlar-el-uso-de-dispositivos-moviles-y-pantallas-en-ninos/
https://sedop.es/recomendaciones-sedop-sobre-la-necesidad-urgente-de-limitar-y-controlar-el-uso-de-dispositivos-moviles-y-pantallas-en-ninos/
https://sedop.es/recomendaciones-sedop-sobre-la-necesidad-urgente-de-limitar-y-controlar-el-uso-de-dispositivos-moviles-y-pantallas-en-ninos/
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php
https://4d5337.p3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/2024/05/Guia_Uso_movil_web.pdf

=er —— | Recomendaciones de la Sociedad Espaiiola de

OftalmoPediatria (SEDOP) en relacion al uso

de pantallas digitales por parte de los ninos e

informacion sobre los filtros de luz azul

Sociedad Espanola de OftalmoPediatria sin fecha

Comunicado con las recomendaciones de la SEDOP (3 paginas):

“Se desaconseja el uso excesivo de pantallas pequeiias y cercanas en nifios pequefios ya que el sobreesfuerzo de cerca precoz e intensivo,
junto con menor tiempo de actividades al aire libre predispone al desarrollo de miopia”.

“Reducir el uso de la visién de cerca especialmente en edades tempranas”.

“Mejor utilizar dispositivos de lejos (televisores/ proyectores) que dispositivos de cerca (smartphones/ tablets/ videoconsolas) ya que causan
menos progresion de miopia al evitar el sobreesfuerzo de cerca”.

“Mantener las actividades al aire libre”.

“Recordar la regla 20-20-20".

“Postura, distancia y altura de trabajo adecuadas”.

“Se desaconseja el uso de pantallas/dispositivos digitales justo antes de ir a dormir”.

“El uso prolongado de pantallas digitales puede provocar “fatiga visual” por multiples factores: disminucion de la frecuencia de parpadeo,
cambios en el esfuerzo acomodativo, deslumbramiento... ”.



https://4d5337.p3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/2024/01/Comunicado-SEDOP2.pdf
https://4d5337.p3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/2024/01/Comunicado-SEDOP2.pdf
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https://4d5337.p3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/2024/01/Comunicado-SEDOP2.pdf
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—eenme | COMUNIcado de la Sociedad Andaluza de

OFTALMOLOGIA SOBRE LOS RIESGOS DEL USO DE
PLATAFORMAS DIGITALES

— - | Oftalmologia sobre los riesgos del uso de

plataformas digitales + Articulo

Sociedad Andaluza de Oftalmologia mayo de 2024

Comunicado de la SAO (2 paginas):

® “Queremos dar difusién a los graves problemas de vision y desarrollo”.

@ “Adhiriéndonos a la reivindicacion de limitar al maximo el uso de las pantallas y méviles en nifios y de controlar su uso y los contenidos a que
tienen acceso los mas mayores”.

@ “Entre otros problemas, el aumento en nuestras consultas de patologias que (...) han sufrido un incremento exagerado en relacion al tiempo
de uso de las pantallas y a la distancia a la que las ven. Las mas llamativas son la miopia progresiva y los estrabismos agudos por espasmos
acomodativo que cursan con visién borrosa y cefalea, simulando un cuadro neurolégico. Se presentan en nuestras consultas nifos con ojo
seco y orzuelos, cefaleas y déficit de atencion que dificulta incluso la exploracion”.

® “Se unen trastornos de desarrollo madurativo que pueden ser irreversibles, alteraciones en el neurodesarrollo principalmente en las areas
del lenguaje y autocontrol, lo que afecta al coeficiente intelectual y la falta de atencién. Existe también una gran tendencia a la obesidad y los
trastornos del suefio por falta de ejercicio fisico”.

@ ‘“lLaedad de acceso a pornografia en nifios se ha adelantado a los 10 afos y el 70% de ellos accede por accidente”.

® “Es muy preocupante el incremento de las autolesiones y la tendencia al suicido”.

@ “Con estos datos tan demoledores, debemos tomarnos en serio la limitacion del uso del mévil y es labor y responsabilidad de todos difundir
el dafio que ocasionan”.

® “Como sociedad cientifica, desde la SAO queremos difundir estas patologias y rogar a padres y educadores que tomen conciencia del
problemay PROHIBAN O LIMITEN AL MAXIMO EL USO DEL MOVIL”.



https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/wp-content/uploads/Comunicado-SAO-sobre-RIESGOS-DEL-USO-DE-MOVILES-EN-NINOS.pdf
https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/wp-content/uploads/Comunicado-SAO-sobre-RIESGOS-DEL-USO-DE-MOVILES-EN-NINOS.pdf
https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/wp-content/uploads/Comunicado-SAO-sobre-RIESGOS-DEL-USO-DE-MOVILES-EN-NINOS.pdf
https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/wp-content/uploads/Comunicado-SAO-sobre-RIESGOS-DEL-USO-DE-MOVILES-EN-NINOS.pdf
https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/wp-content/uploads/Comunicado-SAO-sobre-RIESGOS-DEL-USO-DE-MOVILES-EN-NINOS.pdf
https://sociedadandaluzadeoftalmologia.es/comunicado-sao-riesgos-de-plataformas-digitales/

Impacto de los dispositivos digitales en el

sistema educativo + Articulo

Asociacion Espanola de Pediatria febrero de 2024

con el apoyo de la Agencia Espanola de Proteccién de Datos

Documento de posicionamiento (6 paginas):

“Existe un debate social, escolar, familiar y cientifico, sobre qué impacto tienen los dispositivos digitales (television, teléfonos inteligentes,
tabletas, ordenadores...) en la salud a lo largo de la vida y especialmente en la infancia y la adolescencia, al poder afectar también al
neurodesarrollo, al desarrollo psicoafectivo, al aprendizaje y a la instauracion de habitos de vida saludables.”

“Un 31,6 % pasa mas de 5 horas diarias conectado a Internet un dia de la semana cualquiera, cifra que asciende al 49,6 % durante el fin de
semana’.

“La evidencia cientifica sobre aplicaciones concretas no tiene en cuenta los riesgos en condiciones reales (...). Por otro lado, el tamafio
muestral de dichos estudios suele ser pequeio y en muchas ocasiones se realiza un Gnico estudio”.

“El uso de la tableta no demostré mejoras en el aprendizaje en matematicas, inglés o ciencias comparado con la lectura en papel o escritura a
mano”.

“El uso de los smartphones de los alumnos en las aulas disminuye la atencion”.

“El uso de smartphone en los espacios de recreo se asocia con menor tiempo de actividad fisica, menor interés por la socializacion cara a cara
y mayor riesgo de ciberacoso”.

“El uso indiscriminado de la pantalla en la ensefianza no demostré mejoras en el aprendizaje respecto a la lectura en papel o la escritura a
mano”.

“Por un principio de prudencia teniendo en cuenta los efectos sobre la salud de un uso de pantalla por encima del recomendado por edad
(<2 afios no hay un tiempo seguro; entre 2-5 afios no mas de una hora al dia y por encima de los 5 afios no méas de dos horas al dia de ocio
digital) no deberia superarse dicho limite de tiempo de pantalla en los centros educativos”.

“El uso de los medios digitales como soporte preferente para el aprendizaje comparado con el papel, no demostré diferencias significativas,
siendo necesario la realizacion de mas estudios. Por otro lado, hay multiples estudios que asocian mayor tiempo de pantalla con menor
rendimiento académico. Por ello recomendamos reevaluar la necesidad de esta medida”.

“Se puede implementar el uso de aplicaciones con una finalidad concreta cuando haya sido avalada por estudios cientificos. Recomendamos:
1) fijar un tiempo maximo de pantalla (...), 2) que los dispositivos sean propiedad del centro escolar (...), 3) realizar estudios cientificos con
muestra suficiente (...), 4) eliminar los juegos asociados a aplicaciones que tengan que ver con el aprendizaje”.

“Recordar que para desarrollar dichos contenidos no es necesario el uso de medios digitales”.

:Como afectan las pantallas a la salud?

Asociacion Espainola de Pediatria febrero de 2024

con el apoyo de la Agencia Espanola de Proteccion de Datos

Infografia:

“El mal uso del mundo digital afecta a la salud fisica, mental, sexual y social”.

“En la infancia y adolescencia también afecta al neurodesarrollo y el aprendizaje”.

“Suefio, obesidad, fatiga visual, dolor, ansiedad, disminucién de la atencién, impulsividad, aislamiento social, conductas de riesgo, alteracién
en el neurodesarrollo y aprendizaje”.



https://www.aeped.es/sites/default/files/impacto_de_los_dispositivos_digitales_en_el_sistema_educativo_cps_1.pdf
https://www.aeped.es/sites/default/files/impacto_de_los_dispositivos_digitales_en_el_sistema_educativo_cps_1.pdf
https://www.aeped.es/sites/default/files/impacto_de_los_dispositivos_digitales_en_el_sistema_educativo_cps_1.pdf
https://www.aeped.es/comite-promocion-salud/noticias/impacto-los-dispositivos-digitales-en-sistema-educativo
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/downloads/Infografia_Decalogo_Salud%20Digital_AEP_DEF.pdf

Salud digital en la edad pediatrica

Sohdgial Sociedad Catalana de Pediatria enero de 2024

CPsalutdigital

Informe (20 paginas) que identifica problemas, recomendaciones y recursos:

@ ‘“Existe suficiente evidencia que relaciona el uso inadecuado de la tecnologia digital con problemas en el neurodesarrollo y el aprendizaje, la
salud fisica, mental, social y afectivo-sexual”.

® “Queremos hacer una llamada a la accion en forma de propuestas y consideraciones”.

® “La tecnologia puede comportar riesgos para la salud que en la edad pediatrica no deben ser subestimados y son consecuencia de: un uso
inadecuado, (...) exposicion a contenido y lenguaje inadecuado, (...) exposicién a fendmenos asociados. (...) Se debe disefiar una intervencion
especifica para cada una de estas situaciones.”

® “Es necesario velar para que los adultos referentes, especialmente en el ambito familiar pero también en el ambito educativo y sanitario,
hagan un uso ejemplar de las tecnologias, lo cual tendra un impacto protector en los y las menores”.

® “Es imprescindible un uso guiado y supervisado en un tiempo, situacion y finalidades concretas. Se deben seguir las recomendaciones de las
instituciones competentes en la materia y de las sociedades cientificas”.

@ ‘Losy las menores necesitan exposiciones e interacciones cara a cara con sus iguales y sus cuidadores, que son necesarias para un correcto
neurodesarrollo, y las pantallas interfieren directamente en ello”.

@ ‘“Lasobreexposicion a pantallas, independientemente del contenido visualizado, se asocia a trastornos visuales (sindrome visual informatico),
del suefo, musculoesqueléticos y al exceso de peso. Es por este motivo que es necesario reflexionar sobre las horas de exposicion, en su
totalidad”.

® “El mal uso de internet, redes sociales, juego en linea, etc., también puede generar problemas de salud mental”.

® “Se estd permitiendo un uso autébnomo de todo el entorno digital (acceso ilimitado a internet y/o sin supervisién) a edades demasiado
tempranas, una situaciéon preocupante que se vincula con problemas de salud mental y adiccién, dificultades sociales, afectivas y de
aprendizaje”.

® “Consideramos que las medidas de proteccion de los menores en el entorno digital son claramente insuficientes y hacemos un llamamiento a
las instituciones publicas y privadas a establecer medidas urgentes”.

® “Es necesario promover la formacion y la investigacion sobre salud digital de los profesionales de salud, educaciéon y otros profesionales
vinculados con la infancia”.

@ “Consejos generales” y “Recomendaciones precisas por franja de edad”.

Anexo. Preocupacion por la salud mental:

® “Enlos ultimos afos se ha observado un aumento de los problemas de salud mental entre jévenes y adolescentes”.

@ “El8,8% de la juventud en Catalufia de entre 10 y 18 afios expresa tener ganas de morirse” (p.18) en la Encuesta de bienestar emocional del
alumnado realizada en 2022. Han aumentado un 56% los diagnosticos de Trastorno de la Conducta Alimentaria (TCA) en menores de 18 afos.
Segln un estudio de la Fundacién ANAR, los casos de autolesiones en jovenes y adolescentes se han multiplicado por 45,7 en la Gltima
década y la conducta suicida se ha multiplicado por casi 35”.

® “Un maluso de internet y de sus plataformas comporta el riesgo de aparicion de malestar emocional y trastornos de salud mental”.

® ‘“Hastaun 27,9% [de los 50.000 adolescentes de entre 11y 18 afios entrevistados por UNICEF] siente inseguridad, un 24,7% miedo, un 23,5%
soledad, un 19,7% angustia y un 13,5% exclusién o discriminacién”.

® ‘“Teniendo en cuenta que la adolescencia es un periodo de construccion de la propia identidad y de las relaciones sociales, vivir con miedo,
angustia o preocupacion la experiencia en las redes sociales puede afectar su salud mental”.



https://docs.academia.cat/noticies/4095/1/salud-digital-scp-es-mayo-2024-comprimido.pdf

Anexo. Disponibilidad y uso del teléfono mdvil e internet:

“En Espanfia (...) el 22% de menores de 10 afios disponen de movil, llegando al 96% a los 15 afios”.

“La edad de introduccién del primer movil seria ain mas temprana, con una media de 10,96 afos”.

“Estos datos preocupan ya que la edad de introduccion del primer teléfono inteligente esta relacionada con el desarrollo de las habilidades
sociales y la salud mental”.

“El 57,5% de los adolescentes llevan todos o casi todos los dias el movil a clase, y un 6,7% reconoce utilizarlo durante las clases con
finalidades no docentes (...); datos que otros informes consideran que deben ser mayores”.

“El 98% de los adolescentes dispone de internet en casa, siendo utilizado mas de 3 horas al dia entre semana por un 31,5% de los usuarios, y
mas de 5 horas al dia durante los fines de semana por un 49,6%".

“Los datos indican que en general se esta haciendo un uso excesivo del teléfono mévil y de internet en la adolescencia”.

Anexo. Riesgos asociados al uso de tecnologias digitales:

“1 de cada 3 adolescentes podria estar siendo victima de acoso escolar, y 2 de cada 10 victimas de ciberacoso. Hasta un 51,7% de
estudiantes de 3° a 6° de primaria manifiestan haber observado alguna situacién de acoso en la escuela, y 1 de cada 6 una situacion de
ciberacoso (...). La tasa se situaria en un 22,5%, siendo un 11,8% victimas agresoras: "en internet mas de la mitad de quien sufre acoso
también lo ejerce".

“En cuanto a la sextorsion, un 11,4% de adolescentes refiere haberse sentido presionado para enviar fotos o videos suyos de contenido
eroético o sexual, y un 3,7% ha recibido chantaje con amenazas de publicarlos, difundirlos o reenviarlos. Ademas, 1 de cada 10 adolescentes
ha recibido una proposicion sexual en internet por parte de un adulto”.

“Un mal uso de los dispositivos digitales también puede llevar a un uso problematico o adiccion a las TIC”.

“1 de cada 3 estudiantes esparioles de la ESO podrian tener ya un uso problematico de internet y 1 de cada 5 cierto nivel de dependencia a
los videojuegos”.

Anexo. Impacto del uso de los dispositivos digitales sobre la salud y la funcién cognitiva en la adolescencia:

“Son muchos los estudios que relacionan el uso de dispositivos con alteraciones de la salud: obesidad y sus comorbilidades (...), trastornos
musculoesqueléticos (...), trastornos del suefo (...), cefalea (...), problemas visuales (...)".

“Los datos sugieren que el uso de redes sociales y teléfonos inteligentes esta contribuyendo al malestar emocional entre los jévenes”.

“El uso generalizado de dispositivos digitales en adolescentes modifica el entorno y la forma en que se desarrollan, creando sus relaciones
sociales y la identidad personal no solo en el mundo fisico sino también en el digital”.

“No obstante, el uso generalizado de dispositivos digitales en adolescentes modifica el entorno y la forma en que se desarrollan, creando sus
relaciones sociales y la identidad personal no solo en el mundo fisico sino también en el digital. El uso de teléfonos inteligentes repercute
sobre las habilidades sociales”.

“El tiempo de uso también se relaciona con problemas de salud mental. Se ha demostrado asociacion entre las horas de exposicion a medios
digitales con trastornos de ansiedad y depresién”.

“El informe Technology in Education publicado por la Unesco en el afio 2023 informa que el uso intensivo de tecnologia impacta

negativamente en el rendimiento escolar y aumenta la distraccién”.

“Los estudiantes que no usan sus teléfonos moviles durante la clase escriben un 62% mas de apuntes, toman notas mas detalladas, son
capaces de recoger mas informacion relevante”.

“La investigacion de Ward, A. et al. (2017) concluye que la mera presencia del propio teléfono inteligente, sin recibir notificaciones, reduce la
capacidad cognitiva disponible (medida como capacidad de memoria de trabajo e inteligencia fluida), aunque las personas mantengan la
atencion en la tarea evitando la tentacion de mirar el movil. Segln los resultados de este estudio, poner el mévil boca abajo o apagarlo seria
inatil, probablemente porque activaria de todas maneras la atenciéon automatica, y la Unica solucion posible seria separarlo en otra
habitacion”.



https://www.unesco.org/gem-report/en/technology

¢Como fomentar el uso

meomaeyeeens | COMO fomentar el uso responsable y seguro

de las tecnologias en la infancia?

Consejo General de Colegios Oficiales de diciembre de
2023
Psicologos

Articulo en la web de INFOCOP sobre el informe de la OCDE:

New technologies and 21st century children: Recent trends and outcomes

® ‘“Desarrollar la resiliencia digital es una habilidad importante para el uso de las tecnologias en la infancia, en la que tanto las familias como los
centros educativos, desempenan un papel crucial”.

® “Un numero cada vez mayor de nifios/as se llevan sus teléfonos u otros dispositivos digitales a sus habitaciones (49%), donde hay poca o
ninguna supervision parental”.

® ‘“Las actividades basadas en pantallas, principalmente, por la tarde y por la noche, estan directamente relacionadas con una reduccién de la
calidad del suefio (...). Esta reduccion de la calidad del suefio puede provocar ansiedad, depresion y niveles mas bajos de autoestima en los y
las menores, especialmente, entre los adolescentes y, por tanto, puede deteriorar su bienestar”.

@ ‘“Los factores psicolégicos también influyen en el uso excesivo de Internet: los nifos y nifas que experimentan ansiedad, depresion, angustia
psicolégica o tienen sintomas de trastorno por déficit de atencion con hiperactividad (TDAH) o trastorno del espectro autista (TEA) tienen
mas probabilidades de ser ‘usuarios extremos de Internet’ (si bien algunos de estos indicadores pueden ser, a su vez, consecuencias del uso
excesivo de Internet)”.

® “Los adolescentes tienen mas probabilidad de exposicion a riesgos online que los/as nifios/as mas pequefos/as (...). Un riesgo importante
para los nifios y las nifias es el posible acceso a contenidos agresivos, sexuales/pornograficos o peligrosos”.

® “Recibir retroalimentacion ‘con un solo click’, puede ser también ‘potencialmente dafino’, asociandose con un menor bienestar”.

® “A medida que surgen nuevas tecnologias y plataformas, los medios para el ciberacoso se estan diversificando”.

® “Ademas de adoptar un enfoque de mediacion, los padres pueden controlar la actividad de sus hijos/as online y/o utilizar herramientas
tecnoldgicas para regularla”.

@ ‘“Los centros educativos tienen un papel clave apoyando en el uso seguro y responsable de Internet de su alumnado. El desafio radica en su
capacidad para eliminar los usos negativos de Internet y los dispositivos digitales, a la par que mantienen sus contribuciones a la ensenanza,
el aprendizaje y la conexién social”.

® “Todas las medidas que se lleven a cabo deben estar basadas en la evidencia”.

Plan digital familiar + Articulo

Asociacion Espanola de Pediatria septiembre de
2023

con el apoyo de la Agencia Espafola de Proteccién de Datos

Infografia con recomendaciones generales para las familias

Articulo en la web de la AEP:

® “Los menores de 16 aiios se han convertido en los grandes consumidores de los dispositivos con acceso a Internet”.

® “7 de cada 10 menores disponen de movil, al que acceden desde los 11 afios y uno de cada tres esta enganchado a las redes sociales, a las
que se conectan todos o casi todos los dias”.

® “Preocupados por el impacto que un uso excesivo pueda tener sobre el bienestar de los nifios”.



https://www.infocop.es/como-fomentar-el-uso-responsable-y-seguro-de-las-tecnologias-en-la-infancia/
https://www.infocop.es/como-fomentar-el-uso-responsable-y-seguro-de-las-tecnologias-en-la-infancia/
https://www.infocop.es/como-fomentar-el-uso-responsable-y-seguro-de-las-tecnologias-en-la-infancia/
https://www.infocop.es/wp-content/uploads/2023/12/New-technologies-and-21st-century-children-OECD.pdf
https://www.aeped.es/sites/default/files/plan_digital_familiar_inf.pdf
https://enfamilia.aeped.es/noticias/recomendaciones-asociacion-espanola-pediatria-para-un-uso

El abuso de las pantallas en adolescentes

tiene como consecuencia la pérdida de

habilidades de comunicacion directa

Sociedad Espanola de Medicina de Familia
y Comunitaria - SEMFYC

julio 2022

Articulo en la web de SEMFYC:

@ “Segln la Encuesta Sobre Uso de Drogas en Ensefanzas Secundarias en Espafia (ESTUDES), mas del 30% de las adolescentes de 16 afios

hacen un uso compulsivo de Internet y (...) el 15% de los adolescentes varones juega dinero online.”
@ “Seialaron la estrecha relacion que hay entre riesgo de adiccién y otras patologias mentales en adolescentes”.
® “El exceso de uso de pantallas y dispositivos digitales estd mermando las capacidades de comunicacién directa entre los adolescentes”.

Orientaciones para realizar
actividades educativas sobre el
uso de pantallas con menores

de 10 a 12 afos
o

Orientaciones para realizar actividades

educativas sobre el uso de pantallas con

menores de 10 a 12 anos

Consejo General de Colegios Oficiales de
Psicélogos

octubre 2022

Articulo en la web de INFOCOP:

® “Esimportante concienciar acerca de las consecuencias negativas que puede conllevar el sobreuso y otros usos problematicos de las
pantallas y cdmo estos usos afectan a diversas esferas de la vida: bajo rendimiento académico, conflictos familiares, distanciamiento de las
amistades, abandono de otras actividades, problemas fisicos y malestar psicoldgico derivado de desconectarse de la vida real”.

@ ‘“Lainiciativa se basa en un programa de promocién del buen uso de las tecnologias de la relacién, la informacion y la comunicacién (TRIC) y

de prevencion de los problemas asociados a sus usos de riesgo”.
® Guia (des)conectados Pantallas, pantallas, pantallas... ; Como las utilizamos?



https://www.semfyc.es/actualidad/abuso-de-pantallas-adolescentes-disminucion-habilidades-comunicacion-directa
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https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/ESTUDES_2021_Informe_de_Resultados.pdf
https://www.infocop.es/orientaciones-para-realizar-actividades-educativas-sobre-el-uso-de-pantallas-con-menores-de-10-a-12-anos/
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https://www.infocop.es/orientaciones-para-realizar-actividades-educativas-sobre-el-uso-de-pantallas-con-menores-de-10-a-12-anos/
https://www.pdsweb.org/wp-content/uploads/2023/05/Guia-dactivitats.pdf

== | Adliccidn a las nuevas tecnologias en los nifios

Asociacion Espainola de Pediatria julio de 2019

Articulo sobre prevalencia, riesgos, medidas de prevencién y sintomas:

® “Se sabe que mas de un 15% de la poblacion adolescente hace un uso problematico del moévil, aunque la tendencia es progresivamente al
alza y cada vez mas preocupante”.

® “El mal uso y abuso de las tecnologias se han relacionado con los trastornos de suefio, y consecuentemente con problemas de rendimiento
académico y falta de atencién. Asimismo, existe una relacién directa y paralela entre el abuso de las tecnologias y el aumento de la obesidad
y el sobrepeso en la poblacion infantil, pues va en detrimento del tiempo dedicado a jugar al aire libre, hacer deporte o ejercicio fisico. Los
nifos son cada vez mas sedentarios. Otro riesgo que puede existir es el acceso a contenidos indeseables para su edad, asi como el riesgo de
sufrir cyberbullying, que seria incluso mas grave que cualquier otro tipo de bullying por la expansién inmediata y sin control que supone la
red.”

Sueno en los ninos y dispositivos electrénicos

Asociacion Espanola de Pediatria junio de 2017

Articulo sobre el impacto de los dispositivos digitales en la calidad del sueiio y de la salud:

@ “Se ha realizado una revisién de 11 estudios que valoran el suefio y el uso de dispositivos multimedia. Se observé que los nifios que usaban
estos dispositivos una hora antes o a la hora de dormir, dormian menos horas, tardaban mas en conciliar el suefio, tenian mayor nimero de
despertares y mas sueno durante el dia.”

® “No parece aconsejable el uso de dispositivos multimedia una hora antes de acostarse”.



https://enfamilia.aeped.es/vida-sana/adiccion-nuevas-tecnologias-en-ninos
https://enfamilia.aeped.es/noticias/sueno-en-ninos-dispositivos-electronicos

smmtzeze | Decalogo para un buen uso de las Tecnologias
de la Informacién y la Comunicacidon +

Infografia

Asociacion Espanola de Pediatria y Atencién Primaria 2017

Web con articulos y recursos sobre los siguientes temas:

Decalogo para un Buen uso de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (Puedes descargarlo en PDF)
Hogares, familias y nuevas tecnologias

Internet y redes sociales

Seguridad en Internet

Uso saludable de internet (internet también puede ser saludable)

Riesgos en internet

No te despistes, navega seguro por internet

Bebés y nuevas tecnologias

Elegir videojuegos adecuados

¢Es cierto que el moévil afecta al sueno?

Trasnochando con internet: el “vamping”

:Qué es el ciberbullying y cdmo detectarlo?

Ciberbullying: cdmo prevenirlo y cémo actuar

Grooming: el lobo con piel de cordero

Sexting: ;sabes en qué lio te metes?

Adolescentes y comunidades peligrosas 'online'. Uno de los peligros que esconde internet
Comunidades 'en linea' peligrosas: el lado oscuro de la comunidad.

Estas recomendaciones son fruto de la colaboracion entre familias y no constituyen una lista exhaustiva. Nuestro objetivo es que este documento esté completo y
actualizado. Si tienes conocimiento de otras publicaciones que deberiamos incluir, no dudes en hacérnoslas llegar a la siguiente direccion:

contacto@desempantallados.com

Desempantallados no ha recibido ninguna financiacion por citar estas publicaciones.
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https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/11_decalogo_buen_uso_de_las_tic_espanol.pdf

