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HIXIENE DO SONO
E REDES SOCIAIS

As redes sociais convertéronse nunha parte integral da vida cotid de milléns de persoas en
todo o mundo. Un dos dmbitos nos que mdis impactou sobre o comportamento humano e
obxecto de distintos estudos € o sono, xa que pode exercer potenciais efectos adversos sobre a
calidade do mesmo e o rendemento diurno'. Perante o confinamento, aumentou o uso de
internet de das tecnoloxias dixitais e en concreto, das plataformas e servizos en lina coma as
redes sociais. O aumento produciuse tanto no uso destes servizos coma no tempo que se
destinou aos mesmos'2.

O uso prolongado de plataformas coma Whatsapp, Instagram, Facebook, Tik Tok e X, nas horas
nocturnas repercute de forma negativa na calidade e na cantidade do sono. De feito, o uso na
derradeira hora antes de deitarse aséciase con interrupcions do sono. Existe asociacion entre o
uso de medios dixitais e o retraso na conciliaciéon do sono, somnolencia diurna, a calidade do
sono e a deficiencia do mesmo nos mozos e mozas de 16 a 25 anos®6,

A falta de sono e o sono insuficiente poden influir no desenvolvemento neuroléxico e son
factores de risco de pensamentos suicidas, depresién, baixa autoestima, ansiedade,
alteraciéns no estado de dnimo, aumento de peso e problemas de atencién’. A alteracién na
segregacion de melatonina inflde aumentando a producién de neuropéptidos que estimulan o
apetito e a apetencia por alimentos ricos en dcidos graxos e doces. Diversos estudos amosan
que durmir entre 3-5h menos do habitual relacidénase con un aumento na inxesta de calorias
durante o dia, o que leva a un aumento de peso cando se produce de forma mantida no
tempo8°,


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

Por outra banda, a sindrome denominada FoMe (Fear of Missing Out) ou medo a perderse algo
consiste na angustia e preocupacion por ausentarse de internet e das redes sociais, o que
conleva a perderse algunha experiencia que outras persoas poderian estar gozando. Ao pasar
longos periodos de tempo nas redes sociais e utilizando internet existe maior risco de sufrir
emociéns negativas e trastornos psicoléxicos, como pode ser a sindrome chamada
NOMOFOBIA (No Mobile Phobia) ou medo irracional ao non dispofer do teléfono mobil. A
continuacion amadsanse distintos problemas psicosociais que experimentaron os mozos e
mozas no 2021. Entre eles, os problemas para durmir representaron o 44% do total®.

Problemas psicosociais entre mozos e mozas no 2021
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A sensibilizacién e a informacién son clave para detectar e abordar as condutas adictivas no
referente ao uso de internet e redes sociais. Entre as medidas que se deberian abordar
estarian:

1. Promocién da saldde mental e concienciacion: rematar o estigma e facilitar as
persoas afectas que poidan atopar axuda sen temor. A prevencion e abordaxe
temperdn son fundamentais.

2. Formacion: detectar e previr problemas derivados do uso de internet e dar pautas
para actuar de forma adecuada no eido dixital.

3. Mediacién parenteral: o uso de tecnoloxias dixitais baixo supervision de persoas
adultas na poboaciéon infantil, adolescente e mocidade amosan ter unha menor
incidencia de acontecementos problemdticos con internet.

4. Reforzar a vixilancia dos contidos potencialmente dafinos e responsabilidade das
plataformas: a DSA (Digital Services Act) ou Lei de Servizos Dixitais é a principal peza
regulatoria da UE para crear contido dixital seguro onde os dereitos fundamentais das
persoas estén protexidos.



Os principais trastornos atopados con maior frecuencia son o insomnio e a somnolencia diurna
excesiva. A hixiene do sono é a prdctica que consiste en seguir certas recomendacions que
permitan asegurar un sono de calidade que promova o estado de alerta diurno e evite un
trastornos do sono. Con todo isto, unha recomendacion pode ser desconectar dos dispositivos
electrénicos unha hora antes de durmir e mantelos apagados e féra da habitacién durante a
noite.
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