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Resumen

Actualmente, vivimos en una era digital caracterizada por el acceso constante a informacion, entreten-
imiento y comunicacion a través de dispositivos electronicos (DE). La exposicion prolongada a pantallas
digitales (PD), especialmente cuando excede las 2 a 3 horas diarias, se ha asociado con el deterioro de
funciones cognitivas como la memoria, atencion, control de impulsos y la flexibilidad cognitiva. En esta
revision bibliografica, se analizo la evidencia cientifica sobre el impacto cognitivo por sobreexposiciéon a
PD en adultos jévenes, asi como las estrategias para mitigar estos efectos. Diversos estudios senalaron
que el uso excesivo de PD se asocid a una reduccion del volumen de la corteza cerebral y alteraciones en
la conectividad neuronal, que se reflejan en dificultades de concentracion, déficits de memoria y mayor
riesgo de desarrollar psicopatologia. Asimismo, el tiempo dedicado a DE desplazé actividades recreativas y
contribuyé a trastornos del sueno, favoreciendo la aparicion de fatiga mental. En este contexto, surgieron
nuevos términos, como demencia digital, zombie scrolling y doom scrolling para describir estos fendmenos
emergentes vinculados al consumo compulsivo de contenido digital. Ante esta problematica, es preciso
establecer limites en el tiempo de exposicion, promover estilos de vida saludables y estrategias que fa-
vorezcan el uso equilibrado de tecnologia. Se concluyé que es fundamental profundizar en investigaciones
que permitan esclarecer la correlacion entre el uso excesivo de DE o PD y los cambios neurocognitivos.
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Abstract

We currently live in a digital era characterized by constant access to information, entertainment, and
communication through electronic devices (DE). Prolonged exposure to digital screens (PS) exceeding
2 to 3 hours daily has been associated with a decline in cognitive functions such as memory, attention,
impulse control, and cognitive flexibility. This literature review analyzes the scientific evidence regard-
ing the cognitive impact of overexposure to PS in young adults and explores strategies to mitigate these
effects. Studies indicate that excessive use of DE leads to reduced volume of the cerebral cortex and al-
terations in neural connectivity, reflected in difficulties in concentration, memory deficits, and a higher
risk of psychopathology. Additionally, the time spent on DE displaces recreational activities and causes
sleep disturbances, contributing to mental fatigue. In this context, new terms such as “digital dementia,”
“zombie scrolling,” and “doom scrolling” have emerged to describe these phenomena. It is essential to
establish limits on exposure time, promote healthy lifestyles, and implement strategies that favor bal-
anced use. Finally, it is crucial to conduct research that clarifies the correlation between excessive use of

PS or DE and neurocognitive changes.

Keywords: cell phone use, cognition disorders, mental processes, young adult

Introduccion

Actualmente, estamos inmersos en un entorno
virtual de gran alcance, que incrementa la pro-
ductividad y practicidad debido a las multiples
formas de comunicaciéon disponibles: desde telé-
fonos inteligentes, tabletas, televisores y compu-
tadoras hasta aparatos domésticos que cuentan
con pantallas y asistentes virtuales.

El tiempo en pantalla digital (TPD) se refiere al
periodo que una persona pasa frente a disposi-
tivos electrénicos (DE), una actividad que se ha
vuelto parte esencial de la vida cotidiana.!? Los
limites apropiados diarios de TPD varian segtn la
edad: para ninos de 3 a 7 anos se recomienda de
0.5 a 1 hora; en ninos de 7 a 12 anos, 1 hora; para
adolescentes de 12 a 15 anos, 1.5 horas y para
mayores de 16 anos, 2 horas.>*

En este contexto, se considera sobreexposicion
mads de 2 a 3 horas diarias frente a cualquier DE.®
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El uso excesivo de DE ha propiciado la adop-
cion de nuevos habitos, muchos de los cuales se
asocian con efectos negativos para la salud, ta-
les como sedentarismo, obesidad, trastornos del
sueno e, incluso, alteraciones en los procesos de
aprendizaje. La tendencia actual de busqueda en
internet ha modificado la forma en la que el cere-
bro procesa el conocimiento. Este ya no interpre-
ta la obtencion de informacién como un proceso
de aprendizaje, sino como una fuente externa
permanentemente disponible. En consecuencia,
se reduce la necesidad de retener la informacion.
A largo plazo, estos comportamientos pueden
provocar el deterioro de funciones cognitivas su-
periores, como la atencién, memoria, aprendiza-
je, lenguaje y la funcién ejecutiva.

Dichos procesos cognitivos desempenan un pa-
pel fundamental en el desarrollo humano, los
cuales propician la independencia y una calidad
de vida 6ptima.® La mayoria de estos procesos se
llevan a cabo en la corteza prefrontal del cerebro,
la cual se divide en tres areas principales: orbito-




REMUS 14

frontal, dorsolateral y ventromedial. El area orbi-
tofrontal es responsable del control inhibitorio,
lo que permite prevenir conductas impulsivas;
el area dorsolateral esta asociada con aspectos
cognitivos, mientras que la ventromedial influye
principalmente en los procesos emocionales.’

Se plantea que el uso excesivo de DE podria estar
relacionado con una menor conectividad funcio-
nal cerebral en regiones asociadas al control cog-
nitivo, como la corteza orbitofrontal, el ntcleo
accumbens y la corteza cingulada media.® Este
deterioro —ademads de ocasionar un bajo rendi-
miento académico—, en conjunto con la estimu-
lacién sensorial crénica inducida por PD, puede
alterar el desarrollo normal del circuito neuronal,
aumentando el riesgo de desarrollo de trastornos
emocionales, asi como dificultades en el aprendi-
zaje y la memoria, principalmente en la infancia
y adolescencia, que son etapas de periodos ac-
tivos de neuroplasticidad en los cuales las neu-
ronas experimentan procesos de neurogénesis,
sinaptogénesis, arborizacion dendritica y reorga-
nizacion de la red.*!°

Estudios recientes sugieren que algunos de los
efectos a largo plazo asociados al uso excesivo de
DE presentan similitudes con las manifestacio-
nes observadas en adultos con sintomas de de-
terioro cognitivo leve (DLC) en fases iniciales de
demencia. Entre estos sintomas se incluyen al-
teraciones en la concentracion y orientacién, asi
como amnesia anterdgrada y retrograda.’

La pandemia de COVID-19 traslad6 gran parte
del aprendizaje, socializacion y entretenimiento
al uso de plataformas digitales, favoreciendo el
rol indispensable de la tecnologia para la comu-
nicacion y ambito académico. Durante este pe-
riodo, el tiempo dedicado frente a DE en adoles-
centes de 13 a 18 anos incrementd un 52 %, lo
que corresponde a 8.5 horas diarias, excluyendo
actividades con fines educativos.!'? En el estu-

dio Desarrollo Cognitivo del Cerebro Adolescen-
te” (ABCD, por sus siglas en inglés) se evalu6 el
incremento del uso de pantallas durante la pan-
demia de COVID-19, mostrando que pasaban 7.70
horas diarias, un tiempo elevado en comparacion
con las horas dedicadas antes de la pandemia.*

A raiz de un mayor tiempo invertido en activida-
des digitales, han surgido diversos términos que
intentan describir las consecuencias cognitivas y
conductuales de este fendmeno. Uno de ellos es
el término brain rot o podredumbre cerebral, que
hace referencia al deterioro mental asociado al
consumo excesivo de contenido en linea trivial
o de bajo valor cognitivo. Los individuos que lo
presentan suelen manifestar sintomas de ansie-
dad al estar lejos de los DE, disminucién en la ca-
pacidad de atencién y sensacion persistente de
aturdimiento mental.!*

Esta situacion representa una problematica cre-
ciente. Este comportamiento, particularmente
en edades tempranas, se ha identificado como un
predictor del desarrollo de trastornos psiquiatri-
cos. Se ha observado que aquellos individuos que
pasan mas de cinco horas al dia frente a pantallas
presentan hasta un 70 % mas de probabilidad de
desarrollar depresion y pensamientos o conduc-
tas suicidas.’®'7 De igual manera, este habito se
ha asociado con aislamiento social, distorsiones
en la percepcion de la realidad, incremento de
ansiedad, baja autoestima y deterioro del bienes-
tar psicologico general.!41518

Cada vez se dispone de mayor evidencia que vin-
cula el uso excesivo de DE con efectos adversos en
la salud fisica, psicologica y neurolégica. A medi-
da que se intensifica la interaccién con los DE,
el cerebro desarrolla una necesidad constante de
estimulacion placentera, descrita como “golpe de
serotonina”, y asi propiciar un ciclo interminable
de adiccidn a la gratificacion inmediata.!**
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Ante este panorama, resulta imprescindible am-
pliar el campo de investigacion sobre los posibles
efectos negativos del TPD, adoptando una pers-
pectiva integral que considere tanto el conteni-
do consumido como otros factores asociados:
reduccion de la actividad fisica, deterioro de la
calidad del sueno y aislamiento social.

En esta revisién bibliografica, con un enfoque en
adolescentes y adultos jovenes, el objetivo fue
investigar los efectos de la sobreexposicién a DE
sobre la capacidad cognitiva y analizar la eviden-
cia cientifica relacionada con los posibles meca-
nismos neurocognitivos implicados en el dete-
rioro de funciones, como la memoria, la atenciéon
sostenida y la capacidad de inhibir distracciones,
asociados al uso excesivo de DE. Asimismo, se
proponen estrategias para la disminucion del TPD

Materiales y métodos

Se llevo a cabo una revisidn exhaustiva de la litera-
tura en las bases de datos PubMed, Google Acadé-
mico y ResearchGate, utilizando los siguientes tér-
minos clave en inglés y espanol: “screen time and
cognitive development”, “digital era”, “cognitive
functions”, “digital dementia” y “excessive screen
time”, “attention span” y “cognitive decline”.

No se considerd el ano de publicacion como un
criterio, limitdndose la busqueda a titulo y resu-
men, seleccionando tnicamente los articulos con
informacion relevante para el objetivo del estudio.

Resultados y discusion

A pesar del indiscutible potencial que ofrecen
los DE en diversos contextos, multiples estudios
han evidenciado que la sobreexposicion repetiti-
va a contenido irrelevante puede inducir a dete-
rioro cognitivo.! A continuacién, se analizan los
principales efectos sobre las funciones cogniti-
vas mayores.
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Memoria

La disponibilidad inmediata de informacién a
través de los DE ha sido asociada con una dis-
minucion en la capacidad de retencion de datos.
Diversas investigaciones experimentales han de-
mostrado que la busqueda constante de informa-
cién en internet se correlaciona con una menor
activacion de las areas cerebrales implicadas en
la memoria de trabajo, asi como con una altera-
cion en los circuitos responsables de la recupera-
cion de memoria.' Incluso, la mera presencia de
un teléfono moévil, sin necesidad de ser utilizado
activamente, puede reducir la capacidad de me-
moria de trabajo, ya que una parte de los recursos
de memoria se utilizan ignorando el celular.2%!

Tamir et al. (2018) investigaron cdmo el acto de
tomar fotografias o compartir experiencias en
redes sociales afecta la memoria episddica, res-
ponsable de almacenar eventos autobiograficos.
Se compararon tres condiciones experimentales:
vivir la experiencia sin registrarla, tomar foto-
grafias o escribir sin compartir, y registrar para
compartir en redes sociales. Los resultados indi-
caron que los participantes que fotografiaron o
compartieron las experiencias mostraron un re-
cuerdo menos preciso que aquellos que solo se
enfocaron en vivir la experiencia.?? Asimismo,
Loh y Kanai (2015) observaron que la accién de
fotografiar objetos, en lugar de solo observarlos,
disminuye la precisiéon del recuerdo. Este feno-
meno se atribuye a una confianza excesiva en el
acceso posterior a los registros visuales, lo que
reduce el esfuerzo cognitivo necesario para me-
morizar activamente la informacion.

Paradéjicamente, el intento de preservar recuer-
dos mediante fotografias debilita la capacidad de
recordarlos, al depender de un almacenamiento
externo en lugar de la memoria interna.?® Estos
hallazgos sugieren que el uso excesivo de herra-
mientas de registro digital puede afectar negati-
vamente la claridad y precision de los recuerdos
y experiencias vividas.?*
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La consolidacién de la memoria a largo plazo se
ve comprometida por la falta de concentracion
profunda durante el uso de DE. Este fenémeno
se asocia principalmente a la constante inte-
rrupcién de tareas, provocada por notificaciones
continuas y la practica frecuente de multitasking
(MT), lo cual fragmenta la atencién.?

E1 MT, definido como el uso simultaneo de mualti-
ples plataformas digitales, exige alternancias en
el foco atencional, comprometiendo los circuitos
neuronales encargados de la concentracién sos-
tenida. Esta dindmica favorece un procesamiento
superficial de la informacion, lo cual afecta nega-
tivamente la memoria de trabajo, asi como la ca-
pacidad de inhibicion de estimulos distractores y
la alternancia eficaz de tareas.>!>?¢ El MT, junto
con la exposicion continua a contenido digital,
constituyen un factor disruptivo en el proceso
de aprendizaje; su practica prolongada se ha re-
lacionado con un aprendizaje deficiente y menor
rendimiento académico.?’

Estudios mediante resonancia magnética han
demostrado que el exceso de TPD puede inducir
cambios estructurales en regiones claves del ce-
rebro, como la corteza prefrontal y el hipocampo,
zonas esenciales para los procesos de memoria.?

El patron de procesamiento superficial de infor-
macioén también obstaculiza el desarrollo de ha-
bilidades cognitivas complejas, tales como la lec-
tura profunda, el razonamiento, analisis critico
y la reflexién. Estas competencias no son inna-
tas, sino que se construyen desde la infancia y se
desarrollan gradualmente a lo largo de la vida.?®
Ademas, el habito de escanear rapidamente los
textos, sumado a la lectura en DE, puede contri-
buir a una retencion deficiente de informacién y
mala memoria.?°

Atencion

La exposicion prolongada a DE genera una so-
breestimulacién sensorial que se correlaciona
negativamente con la capacidad de concentra-
cién y mantenimiento de atencion.?® Los medios
digitales estan disenados para captar y retener
la atencion de sus usuarios a través de estimu-
los visuales y auditivos altamente dindmicos. Es
asi que esta sobrecarga sensorial conduce a una
fatiga mental que interfiere con la retencion de
informacién a largo plazo.?

Los DE representan una alternativa ante acti-
vidades percibidas como poco estimulantes. En
consecuencia, la atencion se desplaza hacia una
accion que ofrece gratificacion inmediata, como
el uso de redes sociales, apartando completa-
mente la atencion de la tarea inicial. Este cam-
bio atencional estd reforzado por la estimulacion
dopaminérgica, que favorece la repeticion del
comportamiento, incluso cuando el usuario es
consciente del impacto negativo que puede tener
en la salud mental. Esta conducta persistente se
asocia con un control cognitivo deficiente.!®!43°
Comportamientos como el doom scrolling (des-
plazamiento compulsivo por contenido de baja
calidad en redes sociales) y el zombie scrolling
(navegacion pasiva por sitios web sin ningun
proposito) son manifestaciones de este patron.
Ambos implican un procesamiento superficial de
la informacion, reducen la capacidad de concen-
tracion y contribuyen al agotamiento mental.'

Wallace et al. (2023) realizaron un estudio longi-
tudinal centrado en la relacién entre el TPD y el
desarrollo de sintomas de trastorno por déficit de
atencion e hiperactividad (TDAH) en adolescen-
tes sin diagnoéstico previo. El analisis incluyo el
TPD, los sintomas de TDAH vy variables neurop-
sicolégicas como impulsividad, inhibicion de la
respuesta y memoria de trabajo. Uno de los ha-
llazgos mas significativos fue la asociacion entre
el aumento de TPD con un empeoramiento de los
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sintomas de TDAH en un ano. La impulsividad
fue el mediador mas fuerte en esta relacion. Par-
ticularmente, el uso intensivo de redes sociales
mostré una asociacién a largo plazo con el au-
mento de los sintomas de TDAH a través de una
mayor impulsividad. Estos resultados sugieren
que el uso excesivo de pantallas, y en especial de
redes sociales, podria constituir un factor de ries-
go en el desarrollo e intensificacién de los sinto-
mas del trastorno en adolescentes, mediado por
un aumento en la impulsividad y dificultades en
la inhibicion de la respuesta.®!

Asimismo, utilizar maltiples medios digitales de
manera simultdnea conduce a una disminucion
en la materia gris de la corteza cingulada an-
terior, una region asociada con el control de la
atencién y regulacién socioemocional.’? En po-
blaciones jovenes, este fendémeno se acompana
de un aumento en las divagaciones mentales —
episodios de distraccién y pensamientos espon-
taneos e incontrolables que alejan al individuo
del foco de atencién—, las cuales constituyen un
componente relevante de los sintomas del TDAH.
De este modo, el tiempo excesivo frente a DE pa-
rece exacerbar el comportamiento relacionado
con este trastorno.*

Neuroinflamacion y estilos de vida

Si bien es cierto que la sobreexposicién a panta-
llas puede, por si sola, inducir alteraciones en las
redes neuronales y dificultar un desarrollo cere-
bral 6ptimo, es fundamental considerar que estos
efectos ocurren en estrecha interaccién con otros
factores ambientales que pueden conducir a un
deterioro cognitivo temprano.

Distintos estudios han senalado que algunas
condiciones como la alteraciéon en los patrones
de sueno, una disminucién de actividad fisica y
niveles elevados de estrés pueden contribuir a la
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neuroinflamacién asociada al uso excesivo a DE.
Verma et al. (2024) analizaron el impacto de la ex-
posicion prolongada a pantallas sobre procesos
bioldgicos criticos, como los ritmos circadianos
y los patrones de sueno, identificando una posi-
ble aceleracion del envejecimiento cerebral.® La
alteracion circadiana se asocia con un incremen-
to del estrés oxidativo, caracterizado por niveles
elevados de especies reactivas de oxigeno (ROS),
moléculas que danan proteinas y al ADN celular.
Este desequilibrio también conlleva un aumen-
to de citoquinas proinflamatorias como la IL-1p,
TNF-a e IL-6, producidas por microglia y astroci-
tos.>* Ademas, se ha reportado una activacion per-
sistente del factor de transcripcién NF-xB, clave
en la regulacién de la inflamacién crénica. * Los
niveles de cortisol también se elevan ante disrup-
ciones del ciclo circadiano, lo que genera respues-
tas estresantes e inflamatorias en el cerebro, por
lo tanto, la exposicién prolongada a este entorno
puede promover procesos neuroinflamatorios.3?

El sueno juega un papel crucial en la memoria y
aprendizaje, su alteraciéon modifica la senaliza-
cién gabaérgica y serotoninérgica, fundamenta-
les en la regulacion del estado de &nimo y sueno.
La luz azul emitida por los DE consigue suprimir
la produccién de melatonina afectando la cali-
dad, el inicio y duracién del sueno.’*** Shalash
et al. (2024) estudiaron la relacién entre el tiem-
po de exposiciéon nocturno a pantallas y la fun-
cién cognitiva en adultos jévenes. Encontraron
que quienes tuvieron una mayor exposicion pre-
sentaron puntuaciones cognitivas mas bajas en
areas como velocidad de procesamiento, memo-
ria de trabajo, cdlculo y atencién.®

También, Yasin et al. (2023) identificaron que el uso
excesivo de smartphones, combinado con bajos ni-
veles de actividad fisica y una alta ingesta de comi-
da rapida, se asocia con mayor fatiga mental, me-
nor flexibilidad cognitiva y mayor adiccién a DE.*
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Por otro lado, se ha documentado una relacion po-
sitiva entre el uso de pantallas por mas de 2 horas
diarias y la obesidad.!? En adicion a esto, el des-
plazamiento de actividades recreativas promueve
un estilo de vida poco saludable y una mayor pre-
disposicion a desarrollar enfermedades metabdli-
cas, contribuyendo al deterioro cognitivo.

Uso problematico de smartphones
Plataformas como TikTok, Instagram y X fomen-
tan a sus usuarios a seguir interactuando en la
aplicacion durante horas de consumo sin ningin
descanso. Este habito es reforzado por el sistema
de recompensa cerebral mediado por la dopami-
na, misma que genera que los jévenes experi-
menten una sensacion de satisfaccién y deseo de
continuar navegando.'

El impulso se convierte en una actividad automa-
tica e involuntaria (zombie scrolling) que, a menu-
do, carece de un objetivo claro.’’ La inmediatez
de conexion y cumplimiento de érdenes ofrecida
por los DE también reduce la capacidad de pos-
tergar la gratificacion.®

El uso problematico de DE puede manifestarse a
través de sintomas como la necesidad constante
de revisar el dispositivo, pérdida de control sobre
el tiempo de uso, ansiedad cuando es inaccesible,
preocupacion por tonos de notificacion y estado
de la bateria, necesidad de usar el celular sin pro-
posito especifico y aislamiento social.*® No existe
una definicién clara para la adiccion a DE, tam-

poco hay criterios diagndsticos y solo el trastor-
no por juegos en internet esta reconocido en el
Manual diagnéstico y estadistico (DSM-5, por sus
siglas en inglés).*

Las regiones cerebrales implicadas en la adic-
cion a DE son la corteza prefrontal dorsolateral
derecha, corteza cingulada anterior, nticleo cau-
dado izquierdo, circunvolucion frontal inferior y
medial, asi como las regiones cerebelosas y oc-
cipitales.’ En la adiccién se ve afectado el fun-
cionamiento de la corteza prefrontal, induciendo
cambios permanentes en la red neuronal, que se
reflejan en conductas impulsivas y deterioro de
funciones cognitivas. Una alteracién en la corte-
za orbitofrontal, involucrada en la toma de de-
cisiones y regulacién de la impulsividad, puede
llevar a priorizar recompensas inmediatas, expli-
cando la desviacion de la atencién hacia activida-
des altamente gratificantes.

Méndez et al. (2024) analizaron los efectos del
uso problematico de internet y celular sobre las
funciones ejecutivas en adultos jovenes, utilizan-
do resonancia magnética funcional. Esta técnica
de neuroimagen permiti6 observar la actividad
neuronal al medir cambios en el flujo sanguineo,
identificando areas del cerebro activadas duran-
te tareas especificas. Detectaron que los parti-
cipantes con adiccion mostraron alteraciones en
las regiones del cuerpo estriado, cortex cingulado
anterior, insula y amigdala. Todas estas vincula-
das con el sistema de recompensa cerebral.
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Figura 1. Modelo de los efectos por tiempo excesivo frente a pantallas sobre diversos factores que contribuyen al deterioro cognitivo
leve (DCL)

Nota: Modificado de Manwell et al.’

Un déficit en el control inhibitorio, que permite
enfocarse en tareas especificas suprimiendo in-
formacion irrelevante, conduce a comportamien-
tos adictivos, siendo comun en personas con de-
pendencia a DE.3®

Hogan et al. (2024) plantean que la adicciéon a DE
podria no ser un trastorno primario, sino un me-
canismo de afrontamiento disfuncional frente a
condiciones psiquiatricas preexistentes como la
ansiedad o depresién, dado el alto nivel de co-
morbilidad observado entre estos trastornos y
uso excesivo de pantalla.®”

El TPD se asocia con irritabilidad, bajo estado de
dnimo y pobre desarrollo socioemocional.*

Demencia digital

Se define demencia como el conjunto de sinto-
mas relacionados con un deterioro en la funcion
cognitiva, que puede surgir de diversas situacio-
nes que danan progresivamente el tejido cerebral
afectando la cognicion.!? La evidencia emergente
indica que la sobreexposicion a DE podria estar
asociada con el desarrollo de deterioro cognitivo
leve (DCL) en la adultez temprana. Aunque el DCL
no interfiere significativamente en la autonomia
diaria, si implica un declive cognitivo notable.

ISSN 2954-4645

El Dr. Spitzer, neuropsiquiatra aleman, propuso
el término demencia digital, haciendo referencia
al deterioro cognitivo asociado con la dependen-
cia a DE que exacerban el TDAH vy la pérdida de
memoria.!? Otras patologias relacionadas son los
déficits sociales, trastornos afectivos y la pérdida
de memoria en trastornos cerebrales como el au-
tismo, esquizofrenia, depresion y enfermedad de
Alzheimer.” Manwell et al. (2022) predicen que
las tasas de Alzheimer y demencias relaciona-
das podrian aumentar de 4 a 6 veces para el ano
2060-2100, haciendo comparacion de las genera-
ciones millenial y Z con las anteriores, ya que han
tenido una mayor exposiciéon a pantallas, sobre
todo, en periodos criticos del desarrollo cerebral,
por consecuencia, acelerando la neurodegenera-
cion en la adultez.’

En el contexto de esta era digital, los factores
principales que contribuyen al deterioro cogni-
tivo son el exceso de TPD, la adiccién a redes so-
ciales y la sobrecarga cognitiva.*




REMUS 14

Estrategias para disminuir el uso
excesivo de pantallas

Para reducir el agotamiento cognitivo, es reco-
mendable incorporar actividades no digitales que
estimulen distintas areas del cerebro, aplicar di-
namicas que incluyan musica, escritura, volun-
tariado, realizar ejercicio, adquirir pasatiempos y
fomentar la lectura no digital. La lectura es una
intervencion eficaz para mejorar el control inhibi-
torio y reducir el nivel de adiccién a pantallas. La
evidencia indica que este habito puede mejorar la
funcion ejecutiva, ya que requiere concentracion
sostenida y supresion de distracciones internas y
externas para lograr una adecuada comprension.®®

Es fundamental establecer rutinas que regulen el
TPD, asi como reducir los comportamientos mul-
titasking'y el uso de redes sociales. Un ejemplo de
ello es limitar el uso de DE durante las clases o en
momentos de estudio.*

Otras estrategias utiles incluyen evitar medios
digitales como una forma de relajacion, imple-
mentar periodos de desintoxicacién digital y
seguir la regla 20-20-20: después de 20 minutos
frente a una pantalla, mirar un objeto a 20 pies
de distancia durante al menos 20 segundos, para
reducir la fatiga ocular.

La actividad fisica también juega un papel clave
para disminuir el uso de DE, ya que provee ener-
gia y reduce la tension. Se recomiendan ejercicios
como el yoga, caminar y las clases de acondiciona-
miento fisico; o actividades recreativas, como los
deportes, usar bicicleta o bailar, debido a que pue-
den aumentar la produccion de endorfinas, dismi-
nuyendo el estrés y mejorando el estado de animo.

Desde el entorno familiar, los padres pueden lle-
var a cabo planes que establezcan limites en el
TPD y fomenten su uso adecuado. Algunas me-
didas incluyen designar momentos libres de pan-
tallas durante las comidas, realizar actividades

recreativas o establecer un tiempo libre de PD al
menos 1 hora antes de dormir (retirar los dispo-
sitivos de los dormitorios). También, se pueden
crear rutinas que limiten el uso de medios digita-
les en adolescentes, favoreciendo el desarrollo de
habilidades para su autorregulacion.*!

Conclusion

Dado el ritmo acelerado de la digitalizacién en el
mundo actual, nuestra vida se ha vuelto cada vez
mas dependiente de la tecnologia. Si bien esta
ofrece multiples beneficios como el ahorro de
tiempo en el trabajo y acceso instantaneo a in-
formacién, también ha generado una relacion de
dependencia hacia los DE. Por ello, futuros estu-
dios deberan centrarse en comprender con mayor
profundidad los mecanismos subyacentes que
vinculan la exposicion a pantallas con las capa-
cidades cognitivas. Se necesitan investigaciones
longitudinales que permitan determinar si existe
una relacion causal directa entre el uso excesivo
de DE y el deterioro cognitivo, o si este se deriva
de un conjunto de factores ambientales.

Aun contintian los debates en torno a los efectos
negativos que generan los DE, por eso es necesa-
rio definir conceptos como la adiccién a internet
y alos DE, asi como establecer criterios diagnosti-
cos que faciliten su evaluacién y abordaje clinico.

Aunque la tecnologia sigue evolucionando, es
crucial preservar actividades que estimulan
nuestras capacidades cognitivas de forma inte-
gral, puesto que los nuevos habitos adquiridos
por los DE involucran un deterioro de la conec-
tividad neuronal que se refleja en déficits de me-
moria, atencion y concentracion. Por esta razon,
es importante establecer limites saludables en el
tiempo de pantalla y fomentar estrategias edu-
cativas de uso consciente y equilibrado de estos
dispositivos.
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