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Resumen 

Objetivo: Conocer cómo afecta el uso de pantallas en los patrones de sueño de niños/as y 

adolescentes. 

Método: La búsqueda bibliográfica se realizó en 3 bases de datos: EBSCO, PubMed y BVS. Las 

palabras claves utilizadas fueron child, adolescent, sleep, screen time, niño, adolescente, sueño, 

tiempo de pantalla y sus derivados, se revisaron en las plataformas MeSH y DeCS. Se consideraron 

artículos publicados entre los años 2017 y 2021, en español y/o inglés. 

Resultados: En la búsqueda inicial se obtuvieron 6.548 artículos, de los cuales fueron seleccionados 

32 para la revisión final, por su estrecha relación con el tema. 30 documentos exponen la relación 

directa entre el tiempo de pantallas y el porqué es perjudicial para el sueño dentro de la población, 

mientras que los 2 artículos restantes no concluyeron. Los artículos revisados fueron agrupados de  

De acuerdo a los siguientes criterios: Duración del sueño, Calidad del sueño, Retraso/Resistencia a la 

hora de dormir, Sueño interrumpido, Conciliación de sueño, Ritmo circadiano disruptivo, Percepción 

del sueño y Mantenerse despierto. 

Conclusiones: Tras la revisión realizada se logró evidenciar que el uso de pantallas de dispositivos 

electrónicos sí altera los patrones de sueño, como bien lo señala el 94% de los artículos revisados, 

siendo las principales características afectadas la duración del sueño, calidad del sueño y el retraso a 

la hora de dormir, factores que repercuten en el buen desarrollo de niños, niñas y adolescentes.  

Palabras clave: Niño; Adolescente; Sueño; Tiempo de pantalla. 

 

Abstract 

Objective: To know how the use of screens affects the sleep patterns of children and adolescents. 

Methods: The bibliographic search was carried through in 3 databases: EBSCO, PubMed and BVS. 

The keywords used were child, adolescent, sleep, screen time, niño, adolescente, sueño, tiempo de 

pantalla and their derivatives, which were reviewed in the platforms MeSH and DeCS. Articles published 

between 2017 and 2021, in Spanish and/or English were considered. 

Results: In the initial search, 6.548 articles were obtained, of which 32 were selected for the final review, 

due to their close relationship with the topic. 30 papers expose the direct relationship between screen 

time and why it is detrimental to sleep, within the population while the remaining 2 articles were 

inconclusive. The articles reviewed were grouped according to the sleep patterns: Sleep duration, Sleep 

quality, Bedtime delay/resistance, Interrupted sleep, Sleep conciliation, Disruptive circadian rhythm, 

Sleep perception and Stay awake. 

Conclusions: After the review was carried out, it became evident that the use of electronic device 

screens does alter sleep patterns, as indicated in 94% of the articles reviewed, with the main 

characteristic affected being sleep duration, sleep quality and bedtime delay, factors that have a 

repercussion on the proper development of children and adolescents. 

Keywords: Child; Adolescent; Sleep; Screen Time. 
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Introducción  

La problemática del estudio se basa en cómo el uso de pantallas afecta en los patrones de sueño de 

niños/as y adolescentes, originada por el desarrollo tecnológico y el uso masivo y generalizado de 

dispositivos electrónicos, especialmente celulares y televisores. En este contexto, se vuelve necesario 

estudiar los efectos del uso de pantallas en los patrones de sueño/vigilia y su fisiología, debido a la 

importancia del descanso para el crecimiento y desarrollo integral de los jóvenes (1); y la relación 

inversamente proporcional entre el uso de pantallas, la calidad y horas de sueño (2,3). 

En relación con lo anterior, la IX Encuesta Nacional de Televisión chilena es el principal y más reciente 

antecedente epidemiológico sobre el uso de pantallas, la cual indica que 67% de los niños/as y 

adolescentes poseen dispositivos tecnológicos, como teléfonos, Tablet, computadores, televisores, 

entre otros; evidenciando un mayor acceso a estos dispositivos en la población juvenil (4). Por otro 

lado, un 89% de adolescentes, 55% de niños/as entre 9-13 años, y 12% menores de 7 años poseen 

un “teléfono celular que se puede conectar a internet”. Finalmente, un cuarto del tiempo libre de los 

niños es destinado a ver televisión, extendiéndose hasta después de las 10 pm (5). 

Por otro lado, en el contexto epidemiológico chileno, la prevalencia de trastornos del sueño, es de un 

63% y 74% en los estudiantes de cuarto y octavo básico respectivamente, siendo estos los datos más 

actualizados. Estas cifras incluyen múltiples disruptores de sueño y no solo la exposición a la luz azul 

(2,3,6), por lo que no son completamente representativas del impacto del uso prolongado de pantallas 

sobre el sueño.  

La importancia para la salud de la población se basa en que el sueño es una necesidad, mediante la 

cual, el organismo descansa y regula procesos hormonales fundamentales para el crecimiento y 

desarrollo. La exposición a luz azul irradiada por dispositivos electrónicos altera los patrones de sueño-

vigilia mediante una producción reducida de melatonina, que afecta la regulación de hormonas 

relacionadas con el sueño, como la hormona del crecimiento y el cortisol, que son fundamentales para 

el desarrollo y funcionamiento del organismo, pudiendo afectar distintos ámbitos, como el crecimiento 

o el control del estrés de una persona (7). 

Durante el sueño se consolida la memoria y la obtención de nueva información, favoreciendo el 

aprendizaje y el desarrollo infantil, por lo que es importante que duerman la cantidad de horas 

necesarias para llevar a cabo estos procesos (8,9).  

Un buen descanso y dormir permite al organismo regenerarse, y prevenir la aparición de enfermedades 

y problemas de salud. Durante el sueño se optimiza la función cerebral, sin este proceso no se puede 

llevar a cabo la regulación emocional, favoreciendo la aparición de afecciones mentales (7,8,9,10,11). 

En Enfermería, Marjory Gordon, plantea 11 patrones funcionales, descritos como comportamientos 

comunes en todas las personas y mediante una valoración, se logra identificar posibles alteraciones 

que conllevan a problemas de salud. Dentro de estos, se menciona el patrón de sueño y descanso, el 
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cual comprende los periodos de sueño, descanso y relajación durante las 24 horas, incluyendo la 

percepción de la cantidad y calidad de sueño, el reposo, el nivel de energía tras el sueño (12, 13). 

Los futuros enfermeros deben conocer cómo el uso de pantallas afecta en los patrones del sueño de 

los niños/as y adolescentes, ya que puede impedir su desarrollo integral, en un mediano o largo plazo 

(7,8,9,11), por lo que se plantea la interrogante de ¿Cómo afecta el uso de las pantallas en los patrones 

de sueño de niños/as y adolescentes?  

El objetivo del presente estudio es “conocer cómo afecta el uso de pantallas en los patrones de sueño 

de niños/as y adolescentes”. 

En su desarrollo se tomarán como variables de estudio la niñez, adolescencia y los patrones de sueño 

y se definirán conceptos relevantes para la investigación como pantalla y tiempo de pantalla. 

La niñez se define como el período de la vida humana, que se extiende desde el nacimiento a la 

pubertad (14), posteriormente se encuentra la adolescencia, que es la fase de transición entre la niñez 

y la adultez, que abarca desde los 10 hasta los 19 años (15).  

El “tiempo de pantalla” es el período de actividades realizadas frente a una pantalla electrónica, como 

mirar televisión, trabajar en una computadora o jugar videojuegos. Teniendo esto en cuenta, 

definiremos pantalla, como un monitor electrónico que produce estímulos ópticos, perceptibles o no, 

fisiológicamente disruptivos para los patrones de sueño (16). 

 

 

Metodología 

Trayectoria de búsqueda  

La búsqueda bibliográfica se realizó en las bases de datos de EBSCO, PubMed y BVS. Las palabras 

claves utilizadas fueron child, adolescent, sleep, screen time, niño, adolescente, sueño, tiempo de 

pantalla y sus derivados, estas se revisaron en las plataformas de MeSH y DeCS respectivamente.  

Se empleó el operador booleano “OR” para combinar los términos relacionados con un mismo concepto 

y el operador booleano “AND” para combinar los distintos componentes de la búsqueda, por último, se 

utilizó el operador booleano “NOT” para excluir conceptos no atingentes a la investigación. 

Los filtros utilizados para realizar la búsqueda en las bases de datos fueron: la fecha de publicación de 

los artículos que debían oscilar entre el año 2017 hasta el año 2021, el idioma de los estudios debía 

ser español y/o inglés, y estos debían ser textos completos y de libre acceso. 

Los criterios de inclusión y exclusión utilizados en la trayectoria de selección según sección son los 

siguientes: 

Sección  Criterios de inclusión  Criterios de exclusión  

Generales - Tipos de estudio: Estudios 

primarios, revisiones sistemáticas, 

‐ Población seleccionada con 

patologías o trastornos ya diagnosticados. 
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revisiones narrativas/ enfoque 

cuantitativo-cualitativo-mixtos. 

- Población seleccionada que 

tenga entre 0 y 18 años. 

‐ Población seleccionada mayor o 

igual a 19 años. 

‐ Población que se encontrara con 

tratamiento farmacológico que pudiera 

alterar el sueño. 

‐ Artículos de noticias, cartas al 

editor o director, columnas de opinión. 

Título - Mínimo dos variables del estudio 

identificadas en el título del artículo. 

‐ Menos de dos variables del estudio 

presentes en el título del artículo. 

Resumen - Todas las variables del estudio 

identificadas en el abstract del artículo. 

‐ Menos de tres variables del estudio 

presente en el resumen del artículo. 

Texto 

completo 

- Todas las variables del estudio 

están relacionadas en el texto completo 

del artículo. 

- Análisis de la relación entre las 

variables del estudio en el texto completo 

del artículo 

‐ Artículos que en el texto completo 

no se relacionarán las variables del estudio.

‐ Población ubicada en ambientes 

hospitalarios. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6 

Trayectoria de selección  

Diagrama prisma  

 

 

 

 

 

 
 



 

7 

 

Resultados 

Respecto a la información recolectada de la búsqueda bibliográfica se estructuró en las siguientes 

categorías. 

Duración de sueño:  

Distintos artículos asocian el uso de pantallas antes de dormir con una menor duración del sueño, (17-

39) algunos relacionados con la preferencia de los jóvenes por usar dispositivos electrónicos, hecho 

que desplaza el horario de sueño, y reduce su duración (34); Igualmente, otros artículos mencionan 

que la exposición a luz azul emitida por pantallas causa dificultad para conciliar el sueño, lo que reduce 

la duración del sueño por el mismo mecanismo (21).  

En relación con su fisiología, el sueño incide directamente en diversos procesos fisiológicos que 

ocurren durante el sueño REM y NREM, y dependen de su duración. Consecuentemente, dormir 

menos, reduce el periodo de producción hormonal, afectando la síntesis de GH, ACTH, y otras 

hormonas necesarias para el desarrollo de los jóvenes (7). 

  

Calidad del sueño 

La calidad de sueño, dentro de los artículos, es el grado reponedor que tiene el sueño en la población 

estudiada, evidenciando la existencia de una relación entre el uso de pantallas y este aspecto del 

patrón de sueño (18,20,21,31,32,39-43), sin embargo, hay niños que muestran un buen descanso a 

pesar de esto (34,44). 

Un factor clave según varios estudios (20,21), es la relación que existe entre la calidad de sueño con 

el tiempo que pasan niños/as y adolescentes frente a sus pantallas, provocando que varios duerman 

aún con el estímulo audiovisual en sus mentes (45), incidiendo en el descanso de ésta población, 

derivando en que se despierte mucho más cansada que lo habitual (31). 

 

Retraso/Resistencia a la hora de acostarse/dormir 

Otra arista, es la resistencia frente a la necesidad de dormir y el uso de dispositivos tecnológicos, 

específicamente del retraso y/o resistencia como factores que afectan un buen descanso en la 

población estudiada (20,24,25,31,34,36-38,41,46,47). Esto se puede ocasionar por diversos motivos, 

uno de estos es la estimulación audiovisual producto de la exposición a pantallas (47), lo que disminuye 

las horas de sueño y por consiguiente la producción fisiológica de melatonina, el patrón sueño/vigilia y 

entorpeciendo así mismo la conciliación del sueño (7) 

 

Sueño interrumpido 

Estudios mencionan que el grado de estimulación visual asociado al uso de pantallas desencadena 

disruptores del sueño a lo largo de las noches (20,40,43,47), generando incluso varias repeticiones 

durante la misma. Esto afecta distintos aspectos del patrón de sueño de los niños/as y adolescentes, 

incidiendo en la conciliación del sueño o la calidad de sueño (20,40). Esto a su vez afecta los diversos 
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procesos fisiológicos que se llevan a cabo durante el descanso, pues el despertar en medio de este 

afecta la producción de hormonas, alterando la salud física y mental de los niños/as, sus estados de 

ánimo, memoria y capacidad de aprendizaje (7,9). 

 

Conciliación del sueño 

Al igual que las categorías anteriormente mencionadas, se ve influenciada por el uso de pantallas de 

diversos dispositivos electrónicos (18,35,37,44,46,47). Esto se produce por los diversos estímulos 

audiovisuales que provoca la exposición a pantallas y a la luz azul emitida por estas, dificulta la 

capacidad de conciliación del sueño de los niños/as (2,48), lo que a su vez tiene un efecto dominó 

sobre otras categorías ya expuestas. 

 

Ritmo circadiano disruptivos  

Producto de todas las alteraciones que se producen en el sueño a causa de la exposición a pantallas 

se genera una disfunción en el ritmo circadiano de los niños/as y adolescentes (47), encargado de que 

el organismo entienda cuando es de día y de noche y llevar a cabo diferentes procesos que ocurren 

según el periodo que se encuentre (7,11). La luz azul emitida por las pantallas de los dispositivos que 

se consumen, produce que los niños/as y adolescentes se mantengan despiertos, generando así un 

ciclo circadiano disruptivo. Esto afecta directamente los procesos fisiológicos y mentales, como la 

memoria o la capacidad de aprendizaje (47). 

 

Percepción del sueño 

La percepción del sueño no es necesariamente afectada por otras categorías (44), pues es algo 

subjetivo y depende netamente de la persona, sin embargo, se declara que la comparación entre 

niños/as y adolescentes que utilizan dispositivos versus los que no, manifiestan sentir una percepción 

del sueño más baja que los que no los utilizan (47), lo que afecta a la estabilidad del ánimo que puedan 

tener, al igual que los niveles de estrés o la capacidad de aprendizaje (9). 

 

Discusión y conclusiones 

Según la teoría “Patrones Funcionales de Salud” de Margory Gordon (13), los patrones de sueño 

permiten un desarrollo pleno en las personas, siendo fundamental para el crecimiento de los infantes, 

ya que esté grupo es el que invierte más horas de su día en dormir, evidenciándose en el 94% de los 

artículos revisados en la presente investigación (17-26,28-44,46,47). 

Existe una relación entre el uso de pantallas y las alteraciones de los patrones de sueño en niños/as y 

adolescentes. La priorización del uso de pantallas que otorga esta población es una de las razones por 

la que se ve afectado el patrón de sueño, lo que se ilustra en el 34% de los estudios (20,24,25,31,34,36-

38,41,46,47). 

El Retraso a la hora de dormir va en contra de la cantidad de horas recomendadas en los artículos 

“Sueño en escolares y adolescentes, su importancia y promoción a través de programas educativos” 
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(6) y “Sueño a lo largo de la vida y sus importancias en salud” (7), ya que desde los 0 a 4 años se 

debería dormir entre 10 a 13 horas, de 5 a 12 años de 9 a 10 horas y en adolescentes de 8 a 9 horas.  

 

El 3% de los artículos (47) hace referencia a que el uso de dispositivos electrónicos antes de dormir 

tiene como consecuencia el mantenerse despierto provocando la alteración de los ritmos circadianos. 

Así mismo, se debe considerar el estímulo audiovisual proveniente de los dispositivos electrónicos que 

se produce a nivel cerebral en los jóvenes, según la publicación “Technology & Sleep” (49), afecta la 

producción de melatonina, aumentando el estado de alerta y/o reduciendo la capacidad de reconocer 

la somnolencia por la noche.  

 

Según los resultados obtenidos, el 72% de los estudios (17-39)refiere que el uso de pantallas afecta la 

duración del sueño, mientras que el 34% indica que se produce un retraso a la hora de dormir 

(20,24,25,31,34,36-38,41,46,47).Esto se complementa con el estudio “Efecto de las pantallas digitales 

sobre el sistema nervioso del adolescente” (45),el que concluye que el uso de pantallas antes de 

dormir, asociado además, a un alto consumo durante otras horas del día, influía negativamente en el 

patrón de sueño, especialmente en las categorías antes mencionadas, relacionado con la exposición 

a la luz azul emitida por estos dispositivos. 

 

La alteración de Calidad de sueño, ilustrada en el 31% de las investigaciones 

(18,20,21,31,32,39,40,41-43), la Conciliación del sueño, correspondiente al 19% (18,35,37,44,46,47), 

y el Sueño interrumpido, reflejado en un 13% (20,40,43,47), se relaciona con el uso de pantallas antes 

de dormir. Esto se vincula con alteraciones en los procesos fisiológicos que ocurren durante el sueño, 

lo que es de suma importancia, según “La importancia del sueño en el aprendizaje: Vistos desde la 

perspectiva de la neurociencia” (9) y “Sueño saludable: evidencia y guías de atención” (11), el patrón 

del sueño incide en el desarrollo y la salud de los niños/as y adolescentes, ya que este influye en los 

procesos fisiológicos. 

 

El 6% de los artículos, categorizados en Percepción del sueño, (44,47) hacen comparación entre los 

niños que usan dispositivos electrónicos antes de dormir y aquellos que no, donde los primeros 

manifiestan tener un sueño menos reparador, afectando también la capacidad de manejar el estrés y 

una disminución en su aprendizaje. En relación a esto, los estudios “Sueño en escolares y 

adolescentes, su importancia y promoción a través de programas educativos” (6), “Hábitos de sueño, 

memoria y atención en niños escolares “(50), y “¿Por qué es importante dormir bien y cómo hacerlo?” 

(8), refieren que la exposición a pantallas tiene repercusiones en la memoria, el aprendizaje y el estrés 

de los niños/as y adolescentes.  

 

Por último, un 6% de los estudios considerados en esta revisión (51,52), no logran establecer 

claramente la relación entre el uso de pantallas y su incidencia en el patrón de sueño, pues mencionan 
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que este podría verse afectado por diversos factores, como el ambiente físico o la actividad que realizan 

los sujetos. Sin embargo, estudios actuales, como “Efectos de las pantallas digitales sobre el sistema 

nervioso del adolescente” (6), “Association of screen time and sleep duration among spanish 1-14 years 

old children” (53) y “Uso de pantallas electrónicas y su relación con los problemas del sueño en 

escolares que acuden a un puesto de salud de Arequipa, 2020” (54), nos indican que el uso de 

dispositivos sí afecta el sueño de la población estudiada, relacionándose directamente con la 

disminución de la duración del sueño y la adicción que estos dispositivos producen en niños/as y 

adolescentes, repercutiendo en diversos procesos fisiológicos, propiciando problemas a la hora de 

dormir.  

 

En conclusión, tras la revisión bibliográfica realizada, se han identificado diferentes categorías dentro 

de los patrones del sueño, que se ven afectadas por el uso de dispositivos electrónicos antes de dormir 

en niños/as y adolescentes, evidenciándose en gran parte de las investigaciones. 

 

Esta alteración del patrón del sueño incide en procesos fisiológicos vitales en el desarrollo de la 

población antes mencionada, la puede ser prevenida, mediante la educación que se brinda a los tutores 

durante las diferentes intervenciones que realizan los profesionales de enfermería a lo largo del ciclo 

vital, fomentando una mejora en la promoción y prevención de la salud dentro de este grupo objetivo. 

                                                                                                                                                                                             

Si bien los resultados obtenidos son concluyentes, es importante recalcar la necesidad de la comunidad 

científica de desarrollar investigaciones a nivel Sudamericano, ya que existen pocos estudios que 

consideran las características socioculturales específicas de la población latinoamericana.  
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