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Evidencia (I)

Estudios transversales

Encuestas auto cumplimentadas

Medidas heterogéneas

Débil

Effects of screentime on the health and well-being of children and adolescents: a systematic review of reviews. BMJ Open. 2019; 3;9(1). https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/
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Salud

¿Cómo afecta?
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FÍSICA PSICO-SOCIAL
MENTAL

(CEREBRAL) SEXUAL FUNCIONALIDAD

OMS, 1946; TERRIS,1980 

Salud

Sueño
Alimentación
Dismiución Act fis.
Dolor ME
Fatiga visual

Comparación
Maltrato

Atención
Procesos de aprendizaje
Síntomas depresivos
Ansiedad
Hiperactividad
Alt. del comportamiento

Conductas de riesgo
ITS
Anticoncepción
Disfunción
Violencia
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¿Están preparados?

www.mimamayanoespediatra.es
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Psicomotricidad 
fina

Psicomotricidad 
gruesa

Resolución de 
problemas

Habilidades 
sociales

Lenguaje
Interés por el 
juego

Screen Time at Age 1 Year and Communication and Problem-Solving Developmental Delay at 2 and 4 Years. 2023.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10442786/

Neurodesarrollo

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10442786/
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(Gogtay N, 2004)(Giedd JN, 2015)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gogtay%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15148381
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giedd%20JN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26336683
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Impulsividad

Autocontrol
Autoconcepto Salud mental

Personalidad Hábitos
Habilidades 

sociales

Cookies, publicidad personalizada y accesibilidad



@mimamayanoespediatra

Andrade, B., Guadix, I., Rial, A. y Suárez. F. 

UNICEF España. 2021: Disponible en 

https://www.unicef.es/publicacion/impacto-

de-la-tecnologia-en-la-adolescencia

https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia
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https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000385723/PDF/385723eng.pdf.multi
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/AEA-05-2021-0112/full/html

• Ciberacoso.
• Socialización.
• Actividad física.
• Aprendizaje.

https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000385723/PDF/385723eng.pdf.multi
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/AEA-05-2021-0112/full/html
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La salud digital promueve un uso saludable, seguro, crítico y
responsable de las Tecnologías de la Información y la
Comunicación (TIC). Los objetivos son:
1) Promoción de los hábitos saludables.
2) Detección precoz de los riesgos y de las patologías

derivadas.
3) Tratar de forma adecuada los casos y evitar las secuelas

según el riesgo.

M.A. Salmerón. Salud digital en tiempos de coronavirus ¿qué cambió? Adolescere 2020; VIII (3): 06-10.

https://www.adolescenciasema.org/ficheros/REVISTA%20ADOLESCERE/vol8num3-2020/6-

10%20Sesion%20de%20actualizacion%20Salud%20Digital%20en%20tiempos%20de%20coronavirus.pdf Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force. Digital media:

Promoting healthy screen use in school-aged children and adolescents. Paediatr Child Health. 2019;24(6):402-417 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31528113/.

Salud digital

https://www.adolescenciasema.org/ficheros/REVISTA%20ADOLESCERE/vol8num3-2020/6-10%20Sesion%20de%20actualizacion%20Salud%20Digital%20en%20tiempos%20de%20coronavirus.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31528113/
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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, comidas, ejercicio físico, juegos en familia, socialización…
• Dispositivos estarán silenciados y en un lugar previamente pactado

https://plandigitalfamiliar.aeped.es

https://plandigitalfamiliar.aeped.es/
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• No hay un tiempo seguro.

• Vídeoconferencias, contenidos de alta calidad y en 
compañía padres.

0-24 meses

• <1 hora/día

• Alta calidad y en compañía padres2-5 años

• <2/ horas/día de ocio digital.

• Asegurando tiempo sueño, actividad física, estudio, 
alimentación, ocio, relaciones sociales… 

6 años

https://plandigitalfamiliar.aeped.es

https://plandigitalfamiliar.aeped.es/
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Familia

• Presupuesto investigación: 
prospectiva o ensayos.

• Plan digital familiar.

• Limitar teléfonos en centros escolares.

• Reevaluar la digitalización educativa:

• Evidencia científica

• Reevaluación de la implantación

• Empresa:

• Edad

• Tiempo máximo de uso

• No coockies, no publicidad, no 
publicidad personalizada.

• Declaración uso datos

• Reevaluación 

Conclusiones y carta de deseos

Puede ser un aliado, 
pero así no.
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(4 psiquiatras, 12 psicólogos, 3 pediatras especialistas en m. Adolescencia) 

o
atender y criar


