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En los ultimos anos, uno de los retos mds importantes para los profesionales sanitarios y educativos es
mantenerse al dia sobre la evidencia cientifica emergente en salud mental juvenil. Entre los dmbitos
que han generado mayor interés, destaca el impacto del uso de dispositivos digitales y redes sociales

en el bienestar psicoldgico de ninos y adolescentes. Este fendmeno ha cobrado especial relevancia
debido al incremento de los problemas de salud mental en esta poblacién, como sintomas depresivos,
ansiedad, trastornos del sueno o alteraciones de la conducta, coincidiendo con un aumento
exponencial en el uso de tecnologia interactiva.

Lejos de tratarse de un fendmeno homogéneo, la relacién entre tecnologia y salud mental es compleja
Las investigaciones recientes sugieren que un uso excesivo de pantallas puede asociarse a malestar
emocional, peor calidad del suefo, menor autoestima y mayor riesgo de sintomas depresivos y de
trastornos alimentarios. También se han observado asociaciones a la ideacion suicida y a niveles mds
altos de estrés, especialmente, cuando utilizan dispositivos durante periodos prolongados, en
particular, en redes sociales y mensajeria instantdnea. Sin embargo, la evidencia también indica que
ciertos usos pueden tener efectos positivos, como facilitar la conexién social o proporcionar apoyo
emocional, y que los tamarios del efecto suelen ser modestos y estar muy influidos por factores como el
contexto familiar, el suefio o las experiencias de ciberacoso.

A pesar del creciente volumen de estudios, persisten desafios importantes: heterogeneidad
metodoldgica, predominio de diserios observacionales y dificultades para establecer causalidad. Aun
asi, los patrones mds consistentes apuntan a que el riesgo aumenta cuando el uso es prolongado,
nocturno, pasivo o vinculado a presion social, y cuando se acomparia de falta de suefio, menor
actividad fisica o dificultades familiares. Las intervenciones basadas en educacion digital,
alfabetizacion medidtica, terapia cognitivo-conductual, participacién familiar y programas escolares
muestran beneficios, aunque la evidencia sigue siendo limitada y muchos estudios requieren mayor

robustez.

En este escenario, sintetizar la evidencia disponible es fundamental para orientar la prdctica clinica,
educativay preventiva. Actualizar el conocimiento permite identificar sefiales de alarma, promover
hdbitos tecnoldgicos saludables, desarrollar programas mds eficaces y contribuir a politicas publicas

52

Rev Enferm Salud Ment. 2026;30:52-59

doi:10.5538/2385-703X.2026.30.52
© Editorial Glosa, S.L. Autorizado el uso en el ambito académico o docente segun lo previsto por la Ley de Propiedad Intelectual.



ACTUALIZACION BIBLIOGRAFICA

que equilibren los beneficios del entorno digital con la proteccion de la salud psicoldgica de los jévenes.
La formacion continua y el trabajo intersectorial (salud, educacion y familias) son claves para
acomparnar adecuadamente a una generacion que crece en entornos altamente digitalizados y que
requiere respuestas basadas en la evidencia, sensibles y adaptadas a su realidad.

Navegando por la salud mental infantil y adoles-
cente en la era digital.

En los ultimos afos, se ha observado un aumento
claro de problemas de salud mental en jévenes,
coincidiendo con un mayor uso de redes sociales.
Aungue todavia no se conoce bien larelacion entre
ambos fenémenos, muchos estudios apuntan a
que pasar demasiado tiempo frente a las pantallas
puede afectar al bienestar emocional.

Elarticulo subraya laimportancia de preguntar de
forma sistematica por el uso de redes sociales
durante la evaluacion psicologica o psiquiatrica de
ninos y adolescentes. No solo importa cuanto
tiempo pasan conectados, sino también para qué
las usan, qué tipo de contenido consumeny en qué
momentos del dia. Por ejemplo, el uso de redes
sociales por la noche puede alterar el suefio y
empeorar los sintomas.

Se recuerda que las redes sociales pueden tener
efectos tanto negativos (exposicion a contenido
danino, presién social) como positivos (apoyo
social, recursos educativos). Ademés, diferentes
formas de uso —crear contenido, interactuar o solo
observar— pueden tener impactos distintos.

Finalmente, se recomienda a los profesionales
mantener un didlogo abiertoy sin juicios sobre las
rutinas digitales de los jovenes, y utilizar herra-
mientas de evaluacion que ayuden a entender
mejor este habito en un entorno que cambia rapi-
damente.

Front Psychiatry. 2025;16:1514806.
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Intervenciones para el uso problematico de las
redes sociales y suimpacto en la salud mental de
los adolescentes.

Este trabajo revisé investigaciones recientes sobre
como reducir el impacto negativo del uso proble-
matico de las redes sociales en adolescentes de 10
a 20 anos. Se analizaron diferentes tipos de inter-
venciones, como programas basados en terapia
(por ejemplo, estrategias de autocompasion, mind-
fulness o disonancia cognitiva), alfabetizacion
mediaticay limitacion del tiempo en redes.

Los resultados mostraron que las intervenciones
que ensenaban a los jovenes habilidades y estra-
tegias para usar las redes de forma saludable pare-
cian ser mas Utiles a largo plazo que aquellas que
solo se centraban en prohibirlas o advertir sobre
sus riesgos. Ademas, los programas variaron mucho
en duracién, formato, participacion de iguales y
contexto.

Adaptar las intervenciones a las caracteristicas y
necesidades de cada grupo o individuo podria
aumentar su efectividad. Se recomienda que futu-
ras investigaciones analicen los efectos a largo
plazo para entender mejor qué enfoques funcionan
de manera sostenida.

Curr Psychiatry Rep. 2025:27(9):491-9.

53

© Editorial Glosa, S.L. Autorizado el uso en el ambito académico o docente segun lo previsto por la Ley de Propiedad Intelectual.



ACTUALIZACION BIBLIOGRAFICA

El papel del suefioy la sustancia blanca en larela-
cion entre el tiempo frente a las pantallas y la
depresion en la infancia y la adolescencia tem-
prana.

Este estudio analizd cémo el uso prolongado de
pantallas durante la infancia tardia podia relacio-
narse con sintomas depresivos en la adolescencia
temprana. Se sigui¢ a ninos de 9-10 anos hasta los
11-13 anos, sin antecedentes de trastorno mental,
evaluando su tiempo de pantalla, horas de suenoy
caracteristicas del cerebro mediante neuroimagen.

Los resultados mostraron que, por cada hora extra
diaria de pantallas en edades tempranas, se
observé un ligero aumento posterior de sintomas
depresivos. Parte de este efecto se explicod por una
menor duracion del suefoy por cambios en la orga-
nizacion de la sustancia blanca del cerebro, espe-
cialmente, en una via neuronal relacionada con la
regulacion emocional.

Pasar mas tiempo frente a las pantallas en la infan-
Cia se asocio a mas signos depresivos méas adelante,
en parte, debido a peor suefo v alteraciones cere-
brales. El estudio destaca la importancia de pro-
mover habitos saludables, especialmente, proteger
las horas de suefo, para reducir riesgos en la salud
emocional de los jovenes.

JAMA Pediatr. 2025;179(9):1000-8.

Comportamientos de estilo de vida en la infancia
y sintomas de salud mental en la adolescencia.

Este estudio de cohortes prospectivo analizé como
los habitos de vida desde la infancia hasta la ado-
lescencia influyen en el estrés percibido y los sin-
tomas depresivos en la adolescencia. Se siguié a
nifos finlandeses de 6-9 afos durante ocho afios,
evaluando su actividad fisica, sedentarismo, suefio
y calidad de la dieta mediante cuestionarios, sen-
sores y registros alimentarios.
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Los resultados mostraron que los jovenes que man-
tuvieron mayores niveles de actividad fisicay rea-
lizaron ejercicio supervisado tuvieron menos
estrés y menos sintomas depresivos en la adoles-
cencia. Por el contrario, quienes pasaron mas
tiempo frente a las pantallas —especialmente, con
moviles— presentaron niveles mas altos de estrés
y depresion. El suenoy la dieta también formaron
parte del andlisis, aunque la actividad fisicay el uso
de pantallas fueron los factores mas claramente
asociados.

En conclusion, los hallazgos sugieren que fomentar
el movimientoy limitar el tiempo de pantalla desde
edades tempranas puede contribuir a una mejor
salud mental en la adolescencia.

JAMA Netw Open. 2025;8(2):e2460012.

Intervenciones de prevenciony promocién de la
salud para jévenes en el contexto del bienestar
digital: revision sistematica rapida.

Este trabajo realiza una revision rapida de la evi-
denciadisponible sobre programas disenados para
prevenir el uso problematico de la tecnologia en
jévenesy fomentar un uso digital saludable. Elinte-
rés surge del aumento del tiempo que los adoles-
centes pasan frente a las pantallas y de la preocu-
pacién por posibles conductas adictivas.

Se localizaron miles de estudios, pero solo una
pequena parte cumplié los criterios establecidos
para su analisis. La mayoria de las intervenciones
combinaron varias estrategias, con un papel des-
tacado de la educacién sobre el uso responsable
de latecnologia. En general, los resultados apun-
taron a que estos programas podrian reducir lige-
ramente el tiempo de pantallay mejorar el bienes-
tar digital, aunque los efectos fueron modestos.

No obstante, muchos estudios presentaban limi-
taciones metodologicas vy falta de informacion

Rev Enferm Salud Ment. 2026;30:52-59
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detallada, lo que dificulta extraer conclusiones fir-
mes. Los autores sefalan la necesidad de investi-
gaciones futuras mejor disenadas, que describan
tanto los beneficios como los posibles efectos
adversos y expliquen con claridad cémo pueden
aplicarse estos programas en distintos contextos.

J Med Internet Res. 2024;26:e59968.

Exposicion a las pantallas, salud mental y bienes-
tar emocional en la poblacién adolescente: ;es
hora de que los gobiernos tomen medidas?

En los ultimos anos, se han publicado numerosos
estudios que analizan cémo el uso de dispositivos
digitales —especialmente, el mévil— se relaciona
con lasalud mental en adolescentes. Dado el carac-
ter potencialmente adictivo de los smartphones,
incluso se han creado escalas especificas para
medir su uso problematico.

Aungue existen limitaciones metodoldégicas, la evi-
dencia disponible apunta a que pasar mas tiempo
frente a las pantallas se vincula con peor bienestar
psicoldgico, menor autoestima, mas insatisfaccion
corporal, mayor riesgo de trastornos de la conducta
alimentaria, peor calidad del suefo y mas sintomas
depresivos en jovenes. Ademds, también se ha
observado una asociacion entre el tiempo de pan-
talla elevado y un mayor riesgo de conductas sui-
cidas.

Por otra parte, el consumo problemético de por-
nografia en menores es un motivo creciente de
preocupacion para las autoridades sanitarias, ya
que podria relacionarse con comportamientos
sexuales agresivos.

J Epidemiol Community Health. 2024;78(12):759-
63.
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Uso de dispositivos electrénicos por adolescentes
durante la pandemia de COVID-19 y su relacion
con los niveles de ansiedad y depresion: un estu-
dio transversal.

Este estudio transversal investigd la salud mental
de adolescentes de escuelas publicas en tres regio-
nes de Cisjordania, centrandose en como el uso de
dispositivos electrénicos se relacionaba con ansie-
dady depresion. Se encuestd a mas de mil estu-
diantes mediante cuestionarios online validados.

Los resultados mostraron cifras preocupantes: mas
de untercio presenttd ansiedad moderada o grave
y casi una cuarta parte depresion en ese rango. Las
chicas, los estudiantes con bajo rendimiento aca-
démico y los fumadores fueron los grupos con
mayor riesgo. Ademas, quienes pasaban menos
tiempo usando dispositivos electrénicos tenian
menos probabilidades de presentar ansiedad o
depresion.

En conclusién, se subraya la necesidad de progra-
mas vy redes de apoyo para mejorar el bienestar
emocional juvenil, promoviendo estilos de vida mas
saludables, como reducir el tiempo de pantallay
fomentar la actividad fisica.

BMC Psychiatry. 2024;24(1):38.

Impacto del uso de teléfonos mdviles y dispositi-
vos inaldmbricos en la salud mental de nifios y
adolescentes: una revisién sistematica.

Esta revision sistematica analizo 25 estudios
observacionales publicados entre 2011y 2019
para explorar esa relacion sobre el impacto del uso
de moviles y dispositivos inalambricos en la salud
mental infantil y adolescente.

Los trabajos incluidos mostraron una gran hetero-
geneidad en el disefo y en la medicién tanto del
uso de tecnologia como de los indicadores de salud
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mental, lo que dificultd extraer conclusiones defi-
nitivas. Aun asi, se observd cierta evidencia (aun-
que limitada) de que un mayor uso de moéviles y
otros dispositivos podria relacionarse con un peor
bienestar psicolégico en jovenes.

Dado el predominio de estudios con riesgo de
sesgo elevado, los autores destacan la necesidad
de investigaciones longitudinales mas rigurosas y
de comprender mejor los mecanismos para escla-
recer cudl es el papel del sueno y del tipo de uso
(por ejemplo, redes sociales) en la evolucion de la
salud mental infantil y adolescente.

Eur Child Adolesc Psychiatry. 2024;33(6):1621-51.

Intervencion en la adiccidn digital para nifios y
adolescentes: una revision exploratoria.

Elusointensivo de dispositivos digitales en lainfan-
ciay adolescencia ha generado preocupacion por
el riesgo de adiccién tecnologica. Esta revision
exploratoria analizé 17 estudios recientes (2018-
2022) sobre intervenciones para reducir la adic-
cion digital en menores de 18 anos.

La mayoria de programas identificados se basaron
en terapias cognitivo-conductuales, que mostraron
beneficios en sintomas como ansiedad, depresion
y conductas adictivas. También se evaluaron inter-
venciones centradas en fortalecer la dindmica
familiar, y se observé un creciente interés por
herramientas digitales —como plataformas web,
apps y realidad virtual— para abordar la adicciéon
en adolescentes.

No obstante, los estudios disponibles presentaron
limitaciones importantes: muestras pequenas,
intervenciones cortas y ausencia de grupos de con-
trolo asignacion aleatoria. Esto reduce la capacidad
de generalizar los resultados. Los autores destacan
la necesidad de desarrollar plataformas mas inte-
gradasy accesibles que combinen distintas estra-
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tegias para apoyar a jévenes con uso problematico
de la tecnologfa a nivel global.

Int J Environ Res Public Health. 2023;20(6):4777.

Experiencias de los consejeros que atienden a
ninos y adolescentes con un uso problematico del
teléfono inteligente.

Este estudio cualitativo explord la experiencia de
profesionales que trabajan con menores con uso
problematico del smartphone para identificar qué
dificultades existen y como mejorar las interven-
ciones. Se realizaron grupos focales online y el ana-
lisis se organizd en tres etapas claves: deteccion,
intervencion y mantenimiento.

Enlafase de deteccion, los expertos sefalaron que
las herramientas actuales para identificar casos no
siempre son precisas, que hay obstaculos para
incorporar alos jovenes a los programas y que la
colaboracion con las escuelas es fundamental.
Durante la intervencion, destacaron la necesidad
de adaptar los programas a las caracteristicas de
cada menor, involucrar a las familias y prestar aten-
cion especial a los grupos més vulnerables. En
cuanto al mantenimiento, subrayaron la ausencia
de estrategias a largo plazo y la necesidad de cla-
rificar los objetivos y fortalecer la continuidad de
los programas.

Los participantes propusieron mejorar los instru-
mentos de evaluacién, formar a las familias para
que reconozcan la gravedad del problemay diver-
sificar los horarios de las sesiones para favorecer
su asistencia. Estas recomendaciones buscan opti-
mizar las intervenciones dirigidas a jovenes con uso
problematico del movil.

Sci Rep. 2023;13(1):12297.

Rev Enferm Salud Ment. 2026;30:52-59
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Uso de medios digitales en linea y salud mental
adolescente.

Este estudio analizd datos de méas de 13000 ado-
lescentes canadienses para examinar como distin-
tos tipos de uso digital —redes sociales, mensajeria
y videojuegos online— se relacionaba con la salud
mental. Los jévenes informaron sobre su frecuen-
ciade usoy sobre indicadores de bienestar, sinto-
mas de trastornos alimentarios y, en mayores de
15 anos, ideacioén o intentos suicidas.

Se observaron asociaciones entre un mayor uso
de redes sociales y mensajeriay peores resultados
en salud mental, incluidos sintomas alimentarios y
riesgo suicida. Parte de esta relacién parecia estar
mediada por experiencias de ciberacoso y por un
suefo insuficiente, aunque los problemas alimen-
tarios siguieron siendo significativos incluso ajus-
tando por estos factores. En las chicas, no jugar
nunca a videojuegos se asocid a menor riesgo de
mala salud mental y de ideacion suicida; esta rela-
cion no se observo en chicos.

Enresumen, el impacto del uso digital varia segin
el tipo de actividad y el sexo. Los autores sugieren
que se necesitan mas estudios sobre videojuegos
—especialmente, en chicas— para aclarar su rela-
cion con el bienestar psicolégico.

Health Rep. 2023;34(2):17-28.

Uso de dispositivos electrénicos interactivos,
sueno y salud mental en adolescentes: una revi-
sion sistematica de estudios prospectivos.

El sueno adecuado es esencial para la salud ado-
lescente, pero, en los Ultimos anos, los habitos de
descanso de los jovenes han empeorado. El uso
intensivo de dispositivos electronicos vy redes
sociales se ha convertido en parte central de su
vida diaria y se asocia a problemas de suefo, asi
como a un aumento de trastornos de salud mental.

Rev Enferm Salud Ment. 2026:30:52-59
doi:10.5538/2385-703X.2026.30.52

Estarevision sistematica selecciond 28 estudios que
evaluaban cémo el uso de dispositivos influye en el
suenoy, a su vez, en la salud mental de los adoles-
centes. La mayoria analizaba la relacion directa
entre tecnologiay calidad o duracion del sueno, y
algunos examinaban si el sueno explicaba la relacion
entre uso digital y problemas emocionales.

Los resultados indicaron gue un uso excesivo de
dispositivos, las conductas problematicas ligadas
alatecnologia, la presién por responder a los men-
sajes y el ciberacoso afectan negativamente al
sueno. Ademas, existe evidencia consistente —aun-
que limitada y basada en estudios de calidad varia-
ble— de que el sueno puede ser un factor mediador
entre el uso de dispositivos y el malestar psicolo-
gico en adolescentes.

Los autores destacan la importancia de compren-
der mejor estas interacciones para disefnar inter-
venciones y guias que protejan el sueno juvenil y
aumenten laresiliencia frente al ciberacoso y otros
riesgos digitales.

J Sleep Res. 2023:32(5):13899.

Efectos psicolégicos y emocionales de la tecno-
logia digital en adolescentes digitales (14-18
anos): una revision sistematica.

Esta revision sistematica analizo investigaciones
publicadas entre 2017y 2022 para evaluar como
el uso intensivo de tecnologia digital se relacionaba
con el bienestar psicolégico de adolescentes de 14
a 18 anos. De todos los trabajos, solo siete estudios
cumplieron los criterios de inclusién.

La evidencia sugiere que un uso excesivo de dispo-
sitivos digitales se asocia a peores resultados emo-
cionalesy psicologicos en esta etapa del desarrollo.
Ademas, las chicas parecen verse mas afectadas
que los chicos, mostrando mayor vulnerabilidad a
los efectos negativos.
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Aungue los estudios revisados apuntan aunarela-
cion clara, su nimero es limitado, por lo que se
subraya la necesidad de investigaciones mas
ampliasy robustas para orientar mejor las politicas
de salud publica dirigidas a reducir el uso proble-
matico de la tecnologia en adolescentes.

Front Psychol. 2022;13:938965.

Tiempo frente a las pantallas y su relacion con la
salud mental, el rendimiento académicoy el desa-
rrollo social en la adolescencia temprana en nifios
de 9y 10 anos: utilizacion del estudio ABCD (Ado-
lescent Brain Cognitive Development®M).

Este estudio analizd datos de casi 12 000 nifos
estadounidenses de 9 y 10 afios para explorar
como el tiempo frente a las pantallas se relacionaba
con su salud mental, conducta, rendimiento escolar,
sueno vy relaciones con iguales. Tras ajustar por
nivel socioecondmico y origen étnico, los resulta-
dos mostraron que un mayor tiempo de pantalla
se asociaba a méas problemas emocionales y de
conducta, peores notas y peor calidad del suefio,
aunque también a relaciones sociales ligeramente
mejores.

Sinembargo, estas asociaciones fueron de tamano
pequeno, y el nivel socioecondmico tuvo un peso
mayor en los resultados que el uso de pantallas.
Ademads, el estudio no puede establecer causalidad.

En conjunto, los hallazgos sugieren que el tiempo
de pantalla por si solo, probablemente, no sea un
factor directamente perjudicial para nifios de esta
edad, aunque puede influir junto con otros contex-
tos y habitos.

PLoS One. 2021;16(9):e0256591.
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Asociacion entre el malestar psicolégico y el uso
elevado de dispositivos electrénicos entre ado-
lescentes estadounidenses: resultados de la vigi-
lancia del comportamiento de riesgo juvenil
2009-2017.

Este estudio analizo datos nacionales de adoles-
centes estadounidenses entre 2009 y 2017 para
conocer la evolucion del uso elevado de dispositi-
vos electrénicos en el tiempo libre (més de 3 horas
diarias endias escolares) y su relacion con el males-
tar psicolégico. Se incluyd a mas de 75000 jovenes
y se aplicaron métodos estadisticos para reducir
posibles sesgos.

Los resultados mostraron que el uso intensivo de
pantallas aumento de forma notable, pasando del
25%en 2009 al 43%en 2017. Alinicio del periodo,
los chicos utilizaban mas dispositivos que las chicas,
pero esa diferencia desaparecio en afios posterio-
res. Entodos los anos analizados, quienes pasaban
mas tiempo con dispositivos tenian, aproximada-
mente, un 50 % mas de probabilidad de presentar
mayor malestar psicoldgico.

En conclusion, el aumento del uso de pantallas en
eltiempo de ocioy el incremento del malestar emo-
cional han ocurrido en paralelo en la poblacion
adolescente estadounidense. Se recomiendan estu-
dios longitudinales para entender mejor si existe
una relacion causal entre ambos fenémenos.

Addict Behav. 2019:90:112-8.

Asociaciones entre el tiempo dedicado al uso de
redes sociales y los problemas de interiorizacién
y exteriorizacion entre los jévenes estadouniden-
ses.

Este estudio longitudinal analizé a mas de 6500
adolescentes estadounidenses para evaluar si el
tiempo diario en redes sociales se relacionaba con
problemas de salud mental a lo largo del tiempo.

Rev Enferm Salud Ment. 2026;30:52-59
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Los participantes fueron seguidos durante tres
anos vy se clasificé su uso diario de redes en distin-
tos rangos.

Los resultados mostraron que dedicar méas de 30
minutos diarios a redes sociales se asociaba a un
mayor riesgo de sintomas emocionales (como
ansiedad o depresion) y, en algunos casos, también
a problemas conductuales. El riesgo aumentaba
progresivamente con méas horas de uso, siendo
especialmente alto en quienes pasaban mas de
3 horas al dia en redes. Tras ajustar por otros fac-
tores, el vinculo se mantuvo, sobre todo, para los
problemas emocionales y para la combinacion de
problemas emocionales y conductuales, pero no
de forma consistente para los problemas de con-
ducta aislados.

En conclusion, el estudio sugiere que los adoles-
centes que usan redes sociales mas de 3 horas al
dia parecen tener mayor probabilidad de dificulta-

Rev Enferm Salud Ment. 2026;30:52-59
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des de salud mental, especialmente, de interiori-
zacion. Se recomienda investigar si limitar el tiempo
de uso, promover la educacién digital y redisefar
las plataformas podria ayudar areducir estos ries-
g0os.

JAMA Psychiatry. 2019;76(12):1266-73.

Revistas

Addictive Behaviors; BMC Psychiatry; Current
Psychiatry Reports; European Child & Adolescent
Psychiatry; Frontiers in Psychiatry; Frontiers in
Psychology; Health Reports; International Journal
of Environmental Research and Public Health; JAMA
Network Open; JAMA Pediatrics; JAMA Psychiatry;
Journal of Epidemiology and Community Health;
Journal of Medical Internet Research; Journal of
Sleep Research; PLoS One; Scientific Reports.

59

© Editorial Glosa, S.L. Autorizado el uso en el ambito académico o docente segun lo previsto por la Ley de Propiedad Intelectual.





