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HIGIENE DEL SUENO ¢»
Y REDES SOCIALES

Las redes sociales se han convertido en una parte integral de la vida cotidiana de millones de
personas en todo el mundo. Uno de los dmbitos en los que mds ha impactado sobre el
comportamiento humano y objeto de distintos estudios es el suefio, ya que puede ejercer
potenciales efectos adversos sobre la calidad del mismo y el rendimiento diurno'. Ante el
confinamiento, aumenté el uso de internet de tecnologias digitales y en concreto, de las
plataformas y servicios en linea como las redes sociales. El aumento se produjo tanto en el uso de
estos servicios como en el tiempo que se destiné a los mismos'2

El uso prolongado de plataformas como Whatsapp, Instagram, Facebook, Tik Tok y X, en las horas
nocturnas repercute de forma negativa en la calidad y en la cantidad del suefio. De hecho, el uso
en la dltima hora antes de dejarse asociarse con interrupciones del suefo. Existe asociacion entre
el uso de medios digitales y el retraso en la conciliacién del suefo, somnolencia diurna, la calidad
del suefo y la deficiencia del mismo en los jévenes de 16 a 25 afos®®.

La falta de sueno y el suenio insuficiente pueden influir en el desarrollo neurolégico y son factores
de riesgo de pensamientos suicidas, depresion, baja autoestima, ansiedad, alteraciones en el
estado de énimo, aumento de peso y problemas de atencién’. La alteracién en la segregacion de
melatonina influye aumentando la produccién de neuropéptidos que estimulan el apetito y la
apetencia por alimentos ricos en dcidos grasos y dulces. Diversos estudios muestran que dormir
entre 3-5h menos de lo habitual se relaciond con un aumento en la ingesta de calorias durante el
dia, lo que lleva a un aumento de peso cuando se produce de forma mantenida en el tiempo8°

Por otro lado, el sindrome denominado FeMe (Fear of Missing Out) o miedo a perderse algo

consiste en la angustia y preocupacién por ausentarse de internet y de las redes sociales, lo que


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion?idioma=es

conlleva a perderse alguna experiencia que otras personas podrian estar disfrutando. Al pasar
largos periodos de tiempo en las redes sociales y utilizando internet existe mayor riesgo de sufrir
emociones negativas y trastornos psicolégicos, como puede ser el sindrome llamada
NOMOFOBIA (En el Mobile Phobia) o miedo irracional al no disponer del teléfono movil. A
continuacion, se muestran distintos problemas psicosociales que han experimentado los y las
jévenes en el 2021. Entre ellos, los problemas para dormir representaron el 44% del total .

Problemas psicosociais entre mozos e mozas no 2021
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La sensibilizacién y la informacién son clave para detectar y abordar las conductas adictivas en

lo referente al uso de internet y redes sociales. Entre las medidas que deberian abordar estarian:

1.Promocién de la salud mental y concienciacion: acabar el estigma y facilitar a las

personas afectadas que puedan encontrar ayuda sin temor. La prevencion y abordaje
temprano son fundamentales.

2. Formacion: detectar y prevenir problemas derivados del uso de internet y dar pautas
para actuar de forma adecuada en el campo digital.

3. Mediacion parenteral: el uso de tecnologias digitales bajo supervision de personas
adultas en la poblacién infantil, adolescente y jévenes muestran tener una menor
incidencia de acontecimientos problemdticos con internet.

4. Reforzar la vigilancia de los contenidos potencialmente daninos y responsabilidad de
las plataformas: la DSA (Digital Services Act) o Ley de Servicios Digitales es la principal
pieza regulatoria de la UE para crear contenido digital seguro donde los derechos
fundamentales de las personas estén protegidos.



Los principales trastornos encontrados con mayor frecuencia son el insomnio y la somnolencia
diurna excesiva. La higiene del sueio es la prdctica que consiste en seguir ciertas
recomendaciones que permitan asegurar un suefio de calidad que promueva el estado de alerta
diurno y evite un trastorno del suefio. Con todo ello, una recomendacién puede ser desconectar
de los dispositivos electrénicos una hora antes de dormir y mantenerlos apagados y fuera de la
habitacion durante la noche.
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