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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo examinar la relacion entre el tiempo
de suefio y el tiempo sedentario de pantalla en adolescentes, ademas de conocer
las diferencias del tiempo sedentario de pantalla entre los grupos que no cumplie-
ron con las recomendaciones del tiempo de suefio. Participaron 1563 estudiantes
procedentes de diferentes institutos de Educacion Secundaria de Extremadura con
edades comprendidas entre los 12-16 afios (chicos: 13.12 + .89; chicas: 13.04 +
.82). Las variables del estudio fueron el tiempo sedentario de pantalla y el tiempo
de suefio. Los resultados mostraron asociaciones negativas entre el tiempo de sue-
fio y todos los medios tecnologicos de pantalla analizados. Ademas, el aumento del
tiempo sedentario en videojuegos, internet y uso del teléfono mévil provocod que
no se cumplieran las recomendaciones de suefio establecidas (8-10 horas por dia)
en dicha poblacion. Se concluye que la reduccion del tiempo de suefio, se debe al
uso excesivo de medios tecnoldgicos y tiempo sedentario de pantalla, por lo que
se necesitan implementar politicas de salud publica y programas educativos para
promocionar estilos de vida saludables.

PALABRAS CLAVE: Adolescentes; Estudiantes; Tiempo de pantalla; Tiempo de
suefio; Tiempo sedentario.
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CAN SCREEN TECHNOLOGY MEDIA PROMOTES SECONDARY EDU-

CATION STUDENTS’ SLEEP TIME?

ABSTRACT

The objective of this study was to examine the relationship between sleep time
and sedentary screen time in adolescents, as well as to know the differences in
sedentary screen time among the groups that did not comply with the sleep time
recommendations. 1563 students from different Secondary High Schools of Extre-
madura, ranging in age between 12-16 years (boys: 13.12 + .89; girls: 13.04 &+ .82)
participated. Study variables were sedentary screen time and sleep time. The re-
sults showed negative associations between sleep time and all the screen technolo-
gy media tested. Moreover, the increase in sedentary time in video games, Internet
and mobile phone use promote the established sleep recommendations (8-10 hours
per day) to not met in this population. It is concluded that the reduction in sleep
time is due to the excessive use of technological devices and sedentary screen time,
which is why public health policies and educational programs have to implement in
order to promote healthy lifestyles.
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INTRODUCCION

Se ha demostrado que los hdbitos saludables adoptados durante la nifiez y adolescen-
cia se mantienen en gran medida en la edad adulta (Virtanen et al., 2019). La adopcién de
algunas conductas no saludables como son la inactividad fisica, una mala alimentacidn, el
consumo de sustancias nocivas (como tabaco, alcohol y otras drogas), el insuficiente tiempo
de suefio y el elevado tiempo sedentario, han repercutido negativamente en la salud de los
jovenes (Galan-Lopez et al., 2019; Marques et al., 2020). Un estudio reciente realizado con
1.6 millones de adolescentes entre 11 y 17 afios encontré que el 81% de los participantes de
la muestra eran inactivos, ya que no cumplieron con las recomendaciones internacionales de
actividad fisica (= 60 min/dia) (Guthold et al., 2020).

Estudios previos han demostrado que un exceso tiempo sedentario tiene efectos perjudi-
ciales sobre la salud fisica (p.ej., aumento de la adiposidad y empeoramiento de la condicién
fisica y aptitud cardiorrespiratoria) (Biddle et al., 2017; Siquier et al., 2018), psicolégica
(p-ej.: mayor ansiedad y estrés y menor bienestar y calidad de vida) (Hoare et al., 2016;
Wau et al., 2017) y cognitiva (p.ej.; rendimiento cognitivo, calidad y tiempo de suefio) (Graf
et al., 2017; Lizandra et al., 2016; Saunders et al., 2016). A pesar de estos efectos nocivos,
durante los dltimos afios las conductas sedentarias han aumentado en los adolescentes, incre-
mentando de este modo, el tiempo sedentario de pantalla (Lien et al., 2020).

La nueva era tecnoldgica ha supuesto, en los paises desarrollados, un incremento en el
tiempo de uso de diferentes medios tecnoldgicos de pantalla (television, ordenador, teléfono
movil, tabletas y videojuegos) en los més jévenes (Borzekowski, 2019). Las recomendacio-
nes internacionales sobre el tiempo de uso de pantallas en nifios y adolescentes de entre 5 y
17 alos indican que no deben superarse las dos horas de tiempo de pantalla por dia (Trem-
blay, Chaput, et al., 2016), sin embargo, un porcentaje elevado de adolescentes no cumple
dichas recomendaciones (Tremblay, Chaput, et al., 2016).

Concretamente, el consumo de internet por parte de los jovenes alcanza un total de 6
horas y 42 minutos al dfa, del cual 3 horas y 14 minutos se realiza desde un dispositivo mé-
vil (Simén-Montaiiés et al., 2020). Ademas, en estudios recientes, alrededor del 50% de los
adolescentes no cumplian las recomendaciones de tiempo de pantalla (Mielgo-Ayuso et al.,
2017; Thomas, Bennie, De Cocker, Castro, et al., 2020).

Estudios previos han demostrado que no cumplir con las recomendaciones de tiempo de
pantalla puede influir negativamente en la calidad y el tiempo de suefio de los jovenes (Mei
et al., 2018; Neophytou et al., 2019). La Fundacién Nacional de Suefio recomienda en nifios
de 6 a 13 afios, dormir entre 9-11 horas de suefio diario y en adolescentes de 14 a 17 afios,
entre 8-10 horas de suefio diario (Ohayon et al., 2017).

Se ha demostrado que no cumplir con las recomendaciones de tiempo de suefio puede
aumentar la probabilidad de sobrepeso y obesidad, la sensibilidad a la insulina e incluso
un aumento de la presion arterial (Tripathi & Mishra, 2020). Ademas, estudios previos han
demostrado que un exceso tiempo de pantalla puede producir alteraciones en el tiempo de
sueflo en los jovenes (Cabré-Riera et al., 2019; Walsh et al., 2018). Por ejemplo, el estudio
realizado por Hale y Guan (2015), sugirié que los adolescentes que pasaban mds horas frente
a pantallas disponfan de menos horas para dormir, teniendo como consecuencia una altera-
cién de su estado psicolégico e interfiriendo en la capacidad de conciliar el suefio.

Estudios previos han demostrado que un estilo de vida saludable en adolescentes se
caracteriza por realizar 60 minutos o mds de actividad fisica de moderada a vigorosa por
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dia; limitar el tiempo de pantalla sedentario a no mds de 2 horas por dia; y dormir de 8 a 10
horas por dia (Carson et al., 2017; Tremblay et al., 2016). Sin embargo, cada vez son mas
los adolescentes que no cumplen con las recomendaciones de tiempo de pantalla y tiempo
de suefio. Por tanto, la presente investigacion tuvo por objetivo examinar la relacién entre el
tiempo de suefio y el tiempo sedentario de pantalla en adolescentes (Lien et al., 2020; Oha-
yon et al., 2017). Ademds, como objetivo secundario se planted conocer las diferencias del
tiempo sedentario de pantalla entre los grupos que no cumplieron con las recomendaciones
de tiempo de suefio establecidas en adolescentes.

1. Método
1.1. Diseiio y participantes

En cuanto al disefio de la investigacion se trata de un estudio de muestreo aleatorio
simple, de enfoque correlacional transversal. En el estudio participaron 1563 estudiantes
(13.08 + .86), 853 chicos y 710 chicas, procedentes de diferentes institutos de Educacion
Secundaria de la Comunidad Auténoma de Extremadura. La edad de los participantes oscild
entre los 12 y 16 aflos (chicos: 13.12 + .89; chicas: 13.04 + .82).

1.2. Medidas e instrumentos

Variables sociodemogrdficas. Los participantes reportaron la edad y el género.

Tiempo sedentario de pantalla. .os adolescentes informaron sobre el tiempo promedio
diario que pasaron en cuatro conductas sedentarias frente a una pantalla (es decir, televisién
[TV], videojuegos, internet y teléfono mévil) de lunes a domingo, a través de una ver-
sién adaptada del cuestionario sobre conductas sedentarias en el tiempo libre de los jovenes
(YLSBQ, Cabanas-Sanchez et al., 2018). El cuestionario ha demostrado ser un instrumento
vélido y fiable para evaluar el tiempo de pantalla sedentario en los jovenes de 8 a 18 afios
(Cabanas-Sanchez et al., 2018). El promedio de tiempo diario dedicado a cada conducta
sedentaria en pantalla se calcul6 utilizando una proporcién de 5:2 (por ejemplo, [Uso diario
de television entre semana x 5] + [Uso diario de television los fines de semana x 2]/ 7). El
tiempo sedentario de pantalla total se calculé sumando el promedio de los cuatro medios de
pantalla.

Tiempo de sueifio. Los participantes informaron sobre la duracién media del suefio en
los dias de semana y los fines de semana; reportaron por separado sobre la hora habitual
de acostarse y de levantarse un dia de la semana y un difa de fin de semana. Estas cuatro
preguntas han demostrado ser una medida vdlida y fiable para evaluar la duracién del suefio
en adolescentes de 12 a 18 afios (Nascimento-Ferreira et al., 2016). El tiempo de suefio
diario se calculé ponderando el dia de la semana y el dia del fin de semana mediante una
proporcién de 5:2 (por ejemplo, [Tiempo de suefio diario en dias de semana x 5] + [Tiempo
de suefio diario en dias de fin de semana x 2] / 7). Se clasifico a los estudiantes en funcion
a si cumplieron o no las recomendaciones de tiempo de suefio en adolescentes (8-10 h/dia)
(Tremblay, Carson, et al., 2016).
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1.3.  Procedimiento

Se concretd una reunidén con el equipo directivo para explicar el objetivo y naturaleza
de la investigacion. Una vez obtenido su permiso, se informé a los padres por carta sobre la
naturaleza y el propdsito del estudio, y se requirié el consentimiento informado por escrito
tanto de los estudiantes como de sus padres/tutores legales. El cuestionario fue administrado
por uno de los miembros del equipo de investigacion. Durante 30 minutos, los participantes
rellenaron a papel y a 1apiz un cuestionario sobre tiempo sedentario dedicado a los diferentes
medios de pantalla y la hora a la que suelen acostarse y despertarse. El estudio se 1levo a
cabo de acuerdo con la Declaracion de Helsinki, y el protocolo fue aprobado por el Comité
de Etica de la Universidad de Extremadura (89/2016).

1.4.  Andlisis estadistico

Para el andlisis de los datos se utilizé el programa estadistico SPSS v.23.0. El analisis
descriptivo aporté informacion sobre los valores medios y desviaciones tipicas en relacion
al sexo de las variables de estudio. Por consiguiente, se realiz un andlisis de correlaciones
bivariadas para estudiar las correlaciones de las variables de estudio. Por tltimo, se realizé
un andlisis de la varianza para testar las diferencias del tiempo sedentario de pantalla en base
a las recomendaciones de suefio estandarizadas en adolescentes.

2. Resultados

La Tabla 1 muestra los resultados obtenidos en el andlisis descriptivo de las variables
de estudio. Los chicos mostraron un mayor tiempo sedentario de pantalla que las chicas, y,
ademds, también dedicaron mds tiempo a ver la television y jugar a videojuegos (p < .001).
Por el contrario, las chicas reportaron mayores valores que los chicos en el tiempo dedicado
a navegar por internet y al uso del mévil (p < .001).

Tabla 1. Analisis descriptivos de las variables de estudio.

Total Chicos Chicas
Variables de estudio
M+ DE M+ DE M + DE
N 1563 853 710
N .085
Edad (afios) 13.08 + .86 13.12 + .89 13.04 + .82
.000

Tiempo viendo la TV (min/dia) 89.81 +80.45 98.19 + 82.46 79.68 £ 76.79

i i ideoi 000
Tiempo dedicado a videojuegos ¢ 39, (515 682547110 2439 +24.40
(min/dia)

.000
Navegar por internet (min/dia) 86.63 +90.75 78.00 + 84.51 97.05 +97.05

.000
Uso del teléfono movil (min/dia) 52.52+£53.29 45.94 £50.45 60.46 £ 60.46

i ; ; 000
Tiempo Sedemar&?a;ie pantalla (min/ )\ o) L 12942 24444413053 20113 +201.13

.829
Tiempo de suefio (min/dia) 8.63+.92 8.62+0.97 8.64 + 8.64

La Tabla 2 muestra el andlisis de correlaciones de las variables de estudio. El tiempo de
sueflo mostrd asociaciones negativas en todos los medios tecnolégicos de pantalla (p < .01).
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Tabla 2. Analisis de correlaciones de las variables de estudio.

1 2 3 4 5 6
1. Tiempo viendo la TV - 034 -123"  -146™ 552" -.075™
2. Tiempo qed1cad0 a video- ) 064" a7 4807 114
juegos
3. Navegar por internet - 221" .592™ -296™
4. Uso del teléfono movil - .006 -.170™
5. Tiempo sedentario de pantalla - -312"

6. Tiempo de suefio -

Nota. *p <.05; **p < .01

La tabla 3 muestra las diferencias del tiempo dedicado a cada uno de los medios tec-
noldgicos de pantalla en relacién a las recomendaciones de suefio. Los adolescentes que no
cumplieron con las recomendaciones de suefio establecidas, presentaron un tiempo seden-
tario de pantalla mayor (p < .001), y, ademds, destinaron mds tiempo a los videojuegos (p <
05), navegar por internet (p < .001) y usar el mévil (p < .001).

Tabla 3. Diferencias del tiempo de los distintos medios de pantalla en base a las recomendaciones del
tiempo de suefio.

Cumple las reco- No cumple las
Total daci daci
Variables de estudio mendaciones recomendaciones p
M+ DE M+ DE M+ DE
N 1563 1168 395
295
Tiempo viendo la TV (min/dia) ~ 89.84+80.61  88.70+77.87 93.61 + 88.22
. - o 044
Tiempo dedicado a videojuegos  y¢ 53, 6578 46,60 + 62.25 5424 7331
(min/dia)
000
Navegar por internet (min/dia) 86.72 + 90.90 75.74 +79.14 119.22 + 113.06
) o 000
Uso del telefgg; movil(min/5) 6045333 48.93 %4945 63.46 £ 63.24
, - 1000
Tiempo sedentario de pantalla )5 4 179 65 22520+ 129.65  267.08 + 149.99
(min/dia)

DISCUSION
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El presente estudio tuvo como objetivo examinar la relacién entre el tiempo sedentario
de pantalla y el tiempo de suefio en adolescentes extremefios. También se planteé conocer la
relacion entre el cumplimiento de las recomendaciones para el tiempo sedentario de pantalla
y el tiempo de suefio de los mismos. Los principales hallazgos de la presente investigacién
mostraron una asociacion negativa entre el tiempo sedentario de pantalla y el tiempo de
sueflo. Ademds, se ha observado que los chicos presentaron un tiempo de pantalla superior
que las chicas.
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En linea a nuestros resultados, se ha observado que, los chicos utilizan los medios tec-
noldgicos de pantalla en mayor medida que las chicas, incrementando su uso conforme van
creciendo, y aumentando asi, el tiempo sedentario de pantalla que emplean (Valencia-Peris
et al., 2015). Concretamente, se ha encontrado que los medios de pantallas mas utilizados
han sido los videojuegos, el teléfono moévil y navegar por internet (Mielgo-Ayuso et al.,
2017; Thomas, Bennie, De Cocker, Castro, et al., 2020). Los chicos se decantan mas por
la televisién y videoconsolas, mientras que ellas recurren mas al uso del teléfono movil
(Simén-Montafiés et al., 2020). Esto podria deberse al hecho de que las chicas pasan mds
tiempo que los chicos interactuando con otras personas y usando las redes sociales, mientras
que, en los chicos, el tiempo de pantalla es destinado preferentemente a los videojuegos
(Thomas, Bennie, De Cocker, Castro, et al., 2020), ya que el mercado de la industria de los
juegos electrénicos es dedicado principalmente al género masculino (Simén-Montaiies et
al., 2019; Thomas, Bennie, De Cocker, Ireland, et al., 2020). En base a estos hallazgos, se
deberian establecer estrategias especificas en el disefio de programas para el uso responsable
de tiempo de pantalla para cada uno de los géneros, en funcién de los medios tecnoldgicos
de pantalla abordados.

En relacién a nuestro segundo objetivo, los resultados mostraron que los adolescentes
que no cumplieron con las recomendaciones de tiempo de pantalla establecidas (= 2h/dia)
obtuvieron un tiempo de suefio inferior. Asi, se ha comprobado que el tiempo de pantalla ex-
cesivo es perjudicial para el tiempo de suefio de los adolescentes, disminuyendo su calidad
(Cabré-Riera et al., 2019) y su duracién (Twenge et al., 2017), por lo que pasar mds horas
frente a pantallas es una de las principales razones para disponer de menos horas para dor-
mir, teniendo como consecuencia una alteracion de su estado psicoldgico e interfiriendo en
la capacidad de conciliar el suefio (Hale & Guan, 2015). Ademads, la exposicién prolongada
del tiempo de pantalla se asocia con efectos negativos para la salud, como un mayor riesgo
de obesidad, peor regulacion emocional y rendimiento académico (Adelantado-Renau et al.,
2019; Cartanya-Hueso et al., 2020; Xu et al., 2019), por lo que se sugiere fomentar el uso
de los medios tecnoldgicos de pantalla de forma equilibrada con el propésito de repercutir
positivamente en la salud de los jévenes.

El presente estudio presenta algunas limitaciones. Se trata de un estudio transversal y,
por tanto, no se pueden establecer relaciones causa-efecto. Ademds, no se ha han tenido en
cuenta otros comportamientos relacionados con la salud como la actividad. A pesar de estas
limitaciones, el estudio presenta algunas fortalezas como el elevado tamafio muestral, ya que
la muestra es muy representativa de Extremadura.

Dado que muchos adolescentes no cumplen con las pautas recomendadas actuales de
tiempo sedentario y tiempo de suefio, desde el dmbito educativo y salud publica surge la
necesidad de establecer estrategias educativas y sanitarias que contribuyan y fomenten la
eleccidn de hédbitos saludables. Con esta finalidad, se necesitan implementar politicas y pro-
gramas educativos cuya base sea la promocion de la salud, creando asi, medidas escolares
que involucren sinérgicamente a toda la comunidad educativa (alumnado, padres, profesora-
do) con el propésito de mejorar el estilo de vida de los jévenes. Aunque quede mucho trabajo
por hacer para promover estilos de vida saludables y concienciar a los adolescentes sobre
el excesivo riesgo que tienen las conductas no saludables para su estado de salud, se puede
comenzar por evitar la presencia de medios tecnolégicos en el dormitorio y su uso antes de
dormir ya que estos pueden afectar en la calidad y duracién del suefio. Los miembros de la
comunidad educativa son agentes de cambio, por lo que, desde los centros educativos, se
deben desarrollar programas de salud escolar para revertir la tendencia, promoviendo estilos
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de vida activos que puedan contribuir a la mejora de la calidad relacionada con la salud de
vida. Es necesario que se realicen investigaciones futuras que amplien los estudios sobre las
relaciones longitudinales entre el comportamiento sedentario, el tiempo de suefio y calidad
de vida relacionada con la salud, y sobre los efectos que tienen estas intervenciones en la
calidad de vida relacionada con la salud en nifios y jévenes.

CONCLUSIONES

La presente investigacion concluy6 que un exceso tiempo de pantalla disminuye el tiem-
po de suefio de los adolescentes. Ademds, los adolescentes que no cumplen con las recomen-
daciones de tiempo de pantalla establecidas mostraron un menor tiempo de suefio en com-
paracion con aquellos que cumplieron con las recomendaciones para el tiempo de pantalla.
Cabria esperar que la reduccion del tiempo sedentario de pantalla por si solo no garantiza
una mejora del tiempo de suefio, por lo que se deberfa tener en cuenta el importante papel
que tienen otros comportamientos sobre la salud como son la actividad fisica o la ingesta
adecuada de alimentos. Dado que la actividad fisica es un comportamiento relacionado con
la salud, futuras investigaciones podrian estudiar la relacién, entre el tiempo de pantalla y
la actividad fisica con el tiempo de sueflo de los adolescentes, de manera que examinen si
cumplir con las recomendaciones para dichos comportamientos podria influir positivamente
en el tiempo de suefio de los adolescentes.
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