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Resumen 
Introducción: La creciente adicción a los smartphones entre los jóvenes, especialmente 
estudiantes universitarios, está relacionado con problemas de salud mental y física, incluyendo 
deterioro del sueño y rendimiento académico. Objetivo:	Realizar	una	revisión	bibliográfica	sobre	
la dependencia de teléfonos inteligentes y su relación con la calidad del sueño y el desempeño 
académico. Métodos:	Fue	una	revisión	narrativa.	La	búsqueda	científica	se	realizó	en	bases	de	
datos como Scopus, Pudmed, Web of Science, y en revistas indexadas y de impacto, utilizando 
descriptores en inglés como AND, OR, entre otros. Resultados: Se encontraron 204 artículos, 
de los cuales quedaron 51 que fueron elegibles. Estos fueron en su mayoría investigaciones 
originales, cuantitativas, publicadas dentro de los últimos 5 años.  La adicción a los smartphones 
entre los jóvenes, especialmente estudiantes universitarios, está relacionado con problemas de 
salud mental y física, incluyendo deterioro del sueño y rendimiento académico. Conclusiones: 
Se recomienda el uso de aplicaciones de salud y estrategias de eHealth para mitigar efectos 
mencionados, enfatizando la importancia de promover hábitos saludables y el uso responsable 
de dispositivos móviles para mejorar la salud y el éxito académico.

Palabras clave: Adicción al Teléfono Móvil; Trastorno de Adicción a Internet; Calidad del Sueño; 
Rendimiento Académico; Salud Mental; Conducta Sedentaria (Fuente: DeCS, BIREME).

Abstract
Introduction: The growing addiction to smartphones among young people, especially 
university students, is linked to mental and physical health problems, including impaired 
sleep and academic performance. Objective: The aim of the present work was to conduct 
a literature review on smartphone dependence and its relationship with sleep quality and 
academic performance. Methods:	It	was	a	narrative	review.	The	scientific	search	was	carried	
out in databases such as Scopus, Pudmed, Web of Science, and in indexed and high-impact 
journals, using English descriptors such as AND, OR, among others. Results: A total of 
204 articles were found, of which 51 were eligible. These were mostly original, quantitative 
research, published within the last 5 years. Smartphone addiction among young people, 
especially college students, is linked to mental and physical health problems, including 
impaired sleep and academic performance. Conclusions: The use of health applications 
and	eHealth	strategies	is	recommended	to	mitigate	the	aforementioned	effects,	emphasizing	
the importance of promoting healthy habits and the responsible use of mobile devices to 
improve health and academic success. 

Keywords: Mobile Phone Addiction; Internet Addiction Disorder; Sleep Quality; Academic 
Performance; Mental Health; Sedentary Behavior (Source: MeSH, NLM).
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Introducción
Los dispositivos electrónicos han ganado popularidad entre 
todas las edades, siendo los teléfonos inteligentes los más 
predominantes entre los jóvenes, particularmente en adultos 
emergentes [1].  La prevalencia de la adicción a los teléfonos 
inteligentes entre los estudiantes universitarios varía 
significativamente	según	los	estudios,	lo	que	pone	de	relieve	
una	tendencia	preocupante	en	este	grupo	demográfico.	Las	
investigaciones indican que las tasas de adicción pueden 
llegar al 59,87% en algunas poblaciones, mientras que otros 
estudios arrojan cifras que oscilan entre el 28,7% y el 38,4%. 
Estas estadísticas subrayan la naturaleza generalizada de la 
adicción a los teléfonos inteligentes y sus implicaciones para 
el bienestar de los estudiantes [2] [3] [4].

La dependencia de los teléfonos inteligentes se ha 
convertido	en	un	problema	significativo	en	la	sociedad	actual,	
manifestándose como una forma de adicción tecnológica, 
este trastorno del control de impulsos se caracteriza por 
el uso excesivo de internet, videojuegos y dispositivos 
móviles, lo que conlleva diversas consecuencias adversas [5]. 
Diversos factores inciden en la propensión de los estudiantes 
universitarios a la adicción al móvil. Los rasgos de 
personalidad	emergen	como	predictores	significativos	en	la	
investigación de comportamientos adictivos. Investigaciones 
previas han revelado que características personales como 
la extroversión, impulsividad, neuroticismo y la propensión 
al riesgo están asociadas con una mayor tendencia a la 
dependencia de los smartphones [6]. Una mala calidad 
de sueño está vinculada con una serie de repercusiones 
adversas tanto en la salud mental como física, incluyendo 
disminución en la calidad de vida y bienestar, incremento en la 
incidencia de depresión, obesidad, sedentarismo, patologías 
cardiovasculares, diabetes mellitus y hasta un aumento en la 
tasa de mortalidad [7]. 

El objetivo del presente trabajo fue realizar una revisión 
bibliográfica	sobre	la	dependencia	de	teléfonos	inteligentes	
en la calidad del sueño y el desempeño académico de 
estudiantes universitarios.

Métodos 
El presente trabajo fue una revisión narrativa. La búsqueda 
científica	 se	 realizó	 en	 bases	 de	 datos	 como	 Scopus,	
Pudmed, Web of Science, y en revistas indexadas y de 
impacto, utilizando descriptores en inglés como AND, OR, 
entre otros, se tomaron en cuenta los criterios de inclusión y 
exclusión para seleccionar de cada base de datos.  

Se encontraron 204 artículos, de los cuales quedaron 51 que 
fueron elegibles.

La nueva era de la tecnología

En la era digital actual, los smartphones se han 
convertido en una extensión de nuestra existencia diaria, 
ofreciendo una variedad de aplicaciones que abarcan 
desde la comunicación hasta el entretenimiento. Sin 

embargo, su uso excesivo ha suscitado preocupaciones 
sobre sus efectos adversos en la salud mental y física, 
particularmente entre los estudiantes universitarios [8].

Existe	una	correlación	significativa	entre	la	adicción	a	los	
smartphones y la disminución de la calidad del sueño, lo 
que a su vez se asocia con síntomas depresivos. Estos 
hallazgos subrayan la necesidad de abordar la adicción 
a los smartphones como un factor clave en el bienestar 
estudiantil y el éxito académico [9].

A	pesar	de	los	beneficios,	hay	muchos	efectos	adversos	
del uso irracional del teléfono inteligente, podría conducir 
a problemas de dependencia caracterizada por el exceso 
y la continuidad en la realización de una actividad a pesar 
de sus resultados negativos. Esto incluye el estrés mental, 
la	 sensación	 de	 estar	 cautivado,	 los	 conflictos	 de	 roles	
y los sentimientos obligatorios de responder a todas las 
notificaciones,	 llamadas	 y	mensajes	 [10]. En una revisión 
sistemática y metaanálisis realizado por Li Y. et al, se ha 
observado una alta frecuencia de uso entre los estudiantes, 
con un 73.4% usándolo más de 5 horas al día [11].

El uso de medios digitales se asoció con una duración 
del sueño más corta y una peor calidad del sueño, 
especialmente con el uso de teléfonos móviles, 
computadoras, internet y redes sociales. Esto se debe 
que la luz azul emitida por las pantallas de dispositivos 
digitales puede interrumpir la producción de melatonina, 
una hormona que ayuda a regular el sueño. El contenido 
en las redes sociales puede ser emocionante o estresante, 
lo que puede hacer que sea difícil desconectar y relajarse 
antes de dormir. Los medios digitales pueden hacer que 
sea más difícil conciliar el sueño y reducir la duración 
del mismo, todos estos factores afectan negativamente 
la calidad de sueño, además consecuentemente puede 
aumentar el riesgo de problemas de salud mental [12] [13].

Uso de teléfonos inteligentes y calidad de sueño

Existe evidencia sustancial de que los comportamientos 
modificables	 del	 estilo	 de	 vida,	 específicamente	 la	 actividad	
física, el comportamiento sedentario y el sueño, pueden disminuir 
sustancialmente el riesgo de enfermedades crónicas como 
enfermedades mentales y enfermedades cardiovasculares [14].

El uso de dispositivos móviles antes de dormir aumenta el 
riesgo de padecer trastornos del sueño y disminuye tanto la 
cantidad	como	la	calidad	del	descanso.	Las	notificaciones	y	
alertas, así como la tentación de revisar el dispositivo durante 
la noche, pueden interrumpir las fases más profundas y 
restaurativas del ciclo del sueño, reduciendo el tiempo total 
de descanso. La exposición a la luz azul de las pantallas 
puede alterar el ritmo circadiano, que es el reloj biológico 
natural que regula los ciclos de sueño y vigilia [15].

El uso excesivo de teléfonos puede causar problemas 
físicos como dolor de cuello/muñeca y visión borrosa, y 
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problemas	psicosociales	como	disminución	de	 la	eficiencia	
laboral, interacción social y capacidad académica. Se sugiere 
mejorar la higiene del sueño (apagar los teléfonos por la 
noche,	configurar	en	“no	molestar”,	colocar	el	teléfono	en	una	
habitación separada) y la educación sobre medios digitales/
teléfonos inteligentes en las escuelas [16].

Resultados de estudios evidencian que el 29,14% de los 
estudiantes de medicina sufrían de adicción al teléfono móvil, 
afectando a su salud personal, causando la sensibilidad 
interpersonal, la paranoia, la depresión, la ansiedad, la 
hostilidad y la compulsión. Estos hallazgos tienen un efecto 
negativo en su rendimiento académico y ahora se han 
convertido en un problema social de salud pública que 
debería ser intervenida prontamente [17].

Los estudiantes que tienen una mala calidad de sueño tienen 
una predisposición a desarrollar infecciones respiratorias 
superiores, trastornos gastrointestinales, sobrepeso y 
nomofobia severa cuando estos problemas, a los que no 
se	 les	da	 la	suficiente	 importancia	en	 la	vida	diaria,	no	se	
resuelven	 y	 se	 cronifican,	 afectando	 negativamente	 a	 la	
calidad de vida y al sueño [18] [19].

Uso de teléfonos inteligentes y desempeño académico

Además, el tiempo dedicado a las pantallas digitales puede 
sustituir al tiempo que se puede dedicar al estudio, lo que, 
unido a un peor sueño, puede traducirse en un menor 
rendimiento académico. La falta de sueño, asociada al 
uso excesivo de pantallas digitales, se ha relacionado 
estrechamente con efectos adversos sobre los procesos 
cognitivos	 de	 la	 corteza	 prefrontal,	 que	 pueden	 influir	
negativamente en la memoria operativa y en la función 
ejecutiva del cerebro. Asimismo, la falta de sueño reduce 
el estado de alerta durante el día, la capacidad de aprender 
nueva	información	y	dificulta	el	deporte,	la	conducción	y	el	
trabajo, lo que, a su vez, puede afectar la atención y conducir 
a un menor rendimiento en las actividades sociales [20].

Según los estudios considerados, el uso problemático 
del teléfono móvil afecta negativamente a la calidad de 
vida, la calidad del sueño, el autoconcepto académico, 
el compromiso académico, la motivación de logro, 
el rendimiento académico, la salud psicológica, las 
interacciones sociales y el sentimiento de soledad y 
aumenta el agotamiento académico, la agresión, la 
ansiedad y la depresión. Además, la cantidad de uso del 
teléfono móvil, el estado familiar (cohesión, relaciones, 
estilo de crianza y apoyo), el estilo de apego, el estilo de 
identidad, los rasgos de personalidad, la salud general, 
la salud psicológica, el sentimiento de soledad, la 
depresión y la inteligencia emocional son variables que se 
correlacionan con el uso problemático del teléfono móvil y 
pueden predecirlo [21].

Un aumento en el tiempo total diario de uso de dispositivos 
inteligentes afecta negativamente el puntaje promedio 
de	calificaciones	de	 los	estudiantes	 los	mismos	que	son	

interrumpidos constantemente por aplicaciones en sus 
teléfonos	cuando	están	estudiando	y	no	tienen	suficiente	
control sobre su plan de aprendizaje y teléfonos inteligentes 
así como su proceso [21][22]. 

Resultados 
Efectos de la dependencia del teléfono en la calidad 
del sueño

En un estudio de 804 estudiantes con una edad media de 
20,93 ± 2,44 años, compuesta por estudiantes mujeres 
(65,0%) y hombres (35,0%). Todos los estudiantes usaban 
teléfonos inteligentes. La duración diaria del uso del 
teléfono inteligente fue de 7,85 ± 4,55 horas. Según los 
resultados del análisis de regresión lineal multivariante, se 
ha	determinado	relaciones	significativas	estadísticamente	
de forma positiva entre la adicción al teléfono inteligente y 
el punto Índice de calidad del sueño de Pittsburgh (PSQI, 
sus siglas en inglés) (p< 0.01) y el punto Inventario de 
depresión de Beck (BDI, sus siglas en inglés) (p< 0.01) [9]. 
De igual manera, quienes se despertaban después 
de	 recibir	 una	 notificación	 tenían	 un	 tiempo	 de	 sueño	
estadísticamente más largo (19,7 min, IC95%: 0,3 a 39,1; 
p=0,046),	una	menor	eficiencia	del	sueño	(-	0,71	%,	IC95	
%:	-	1,40	a	-	0,02;	p	=	0,04)	y	un	despertar	más	prolongado	
después del inicio del sueño (2,6 min, IC95 %: 0,1 a 5,1; p 
=	0,045)	que	quienes	no	lo	hicieron	[24].

También se ha evidenciado que 1 minuto de uso del teléfono 
inteligente durante el día se asoció con una disminución 
de 0,07 minutos en el tiempo total de sueño esa noche (p 
=	0.043,	IC95%:	-0,14	a	-0,003).	Desglosado	por	diferentes	
propósitos de uso, 1 minuto de uso de redes sociales durante 
el día y juegos y cómics se asoció con una disminución de 
0,28	(p	=	0,02;	IC95	%:	-0,52	a	-0,04)	minutos	y	0,18	minutos	
(p	=	0,01;	IC95	%:	-0,32	a	-0,04)	minutos	en	el	tiempo	total	de	
sueño esa noche, respectivamente [25].

El tiempo total de sueño del grupo de uso excesivo 
de teléfonos inteligentes (uso del teléfono inteligente 
durante más de 1 hora diaria) fue más corto que el del 
grupo	 de	 control	 (F	 =	 6,362;	 p<0,05).	 El	 grupo	 de	 uso	
excesivo de teléfonos inteligentes mostraron puntuaciones 
estadísticamente	significativas	más	altas	en	la	puntuación	
total del cuestionario de hábitos de sueño de los niños 
(CSHQ, sus siglas en inglés) y en la puntuación de la 
subescala de despertar nocturno (p < 0,05) [26].

El uso frecuente del teléfono inteligente durante la noche, se 
asoció con un alto nivel de estrés percibido (OR: 2,24; IC95 
%	=	1,42	a	3,55)	y	síntomas	depresivos	graves	(OR:	2,96;	
IC95	%	=	2,04	a	4,28).	La	mala	calidad	del	sueño	(frente	a	
la buena calidad del sueño) se asoció con un alto nivel de 
estrés	percibido	(OR	=	5,07;	IC95	%	=	3,72	a	6,90),	síntomas	
depresivos	graves	(OR	=	9,67;	IC95	%	=	7,09	a	13,19)	y	uso	
de	medicamentos	psicotrópicos	(OR	=	2,13;	IC95	%	=	1,36	
a 3,35). Los modelos de descubrimiento causal sugieren 
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que el uso nocturno de teléfonos inteligentes afecta la 
salud mental a través del uso problemático de los teléfonos 
inteligentes y la mala calidad del sueño [27].

En un estudio realizado a una población de 1 092 estudiantes 
universitarios, las tasas de detección del uso del teléfono 
celular y la mala calidad del sueño fueron del 24,5% y 
el 13,3%. El resultado de la regresión logística binaria 
evidencia  que el uso del teléfono celular fue un factor de 
riesgo en las trayectorias de la calidad del sueño [28].

En otro estudio, se ha evidenciado que la puntuación 
media de la escala de adicción a los teléfonos inteligentes 
(SAS, sus siglas en inglés) entre los estudiantes fue alta 
(109,9 ± 23,8). La correlación entre la SAS y la puntuación 
del Índice de calidad del sueño de Pittsburg global (PSQI) 
fue	significativa	(r	=	0,137;	p	=	0,005),	 lo	que	 indica	que	
cuanto mayor es el nivel de adicción a los teléfonos 
inteligentes, peor es la calidad del sueño. De manera 
similar,	 se	encontró	una	correlación	significativa	entre	 la	
puntuación de la Escala de estrés percibido-10 (PSS-10) y 
la	puntuación	del	PSQI	global	(r	=	0,348;	p<	0,001),	lo	que	
implica que los estudiantes que tienen un mayor estrés 
percibido experimentaron una peor calidad del sueño [29]. 

También se ha evidenciado en  modelos de regresión 
lineal	 de	 otro	 estudio	 que	 un	mayor	 estrés	 percibido	 (β	
estandarizado=0,5;	p<0.001),	una	peor	calidad	del	sueño	
(β	estandarizado=0,2;	p=0.001)	y	puntuaciones	más	altas	
de	 adicción	 al	 teléfono	 inteligente	 (β	 estandarizado=0,1;	
p<0.001) se asociaban con un mayor agotamiento 
emocional (AE). De manera similar, un mayor estrés 
percibido	 (β	 estandarizado=0,2;	 p<0.001),	 una	 peor	
calidad	 del	 sueño	 (β	 estandarizado=0,2;	 p=0.001)	 y	
puntuaciones más altas de adicción al teléfono inteligente 
(β	 estandarizado=0,2;	 p=0.001)	 se	 asociaban	 con	 una	
mayor despersonalización (DPP). Solo un mayor estrés 
percibido se asoció con niveles más altos de baja actividad 
física	(β	estandarizado	=	-0,4;	p<	0,001)	[30]. 

Efecto de la dependencia del teléfono en el desempeño 
académico

La adicción a los teléfonos inteligentes y la calidad del 
sueño	mostraron	 una	 correlación	 positiva	 (r	 =	 0,49;	 p	 <	
0,05), lo que indica que cuando la adicción a los teléfonos 
inteligentes aumentaba, los encuestados tenían una 
peor calidad del sueño y el PSQI global aumentaba, y 
una correlación negativa entre la calidad del sueño y el 
rendimiento	académico	(r	=	−0,44;	p	<	0,05).	La	correlación	
negativa mostró que cuando el PSQI global aumentó 
(mala	 calidad	 del	 sueño),	 el	 promedio	 de	 calificaciones	
acumulativo (CGPA, sus siglas en iglés) disminuyó [1].

Además, tener síntomas moderados a graves de uso 
problemático de la tecnología se asoció con un menor 
rendimiento	académico	entre	 los	hombres	 (AOR	=	0,68;	
IC95%	=	0,53	-0,87)	y	las	mujeres	(AOR	=	0,66;	IC95%	=	
0,52-0,84) [31].

En	otro	estudio	se	ha	 identificado	que	 la	mayoría	de	 los	
participantes eran adictos a los teléfonos inteligentes 
(67,0%). El análisis de regresión logística mostró que la 
edad	≤	21,	 la	 falta	de	empleo,	el	 tamaño	pequeño	de	 la	
familia y los altos ingresos familiares fueron los principales 
predictores	sociodemográficos	significativos	de	la	adicción	
a los teléfonos inteligentes. Los participantes adictos a los 
teléfonos inteligentes tenían más probabilidades de: tener 
un rendimiento académico (GPA) más bajo; ser físicamente 
inactivos; dormir mal; tener sobrepeso/obesidad; tener 
dolor en el hombro (39,2%), ojos (62,2%) y cuello (67,7%) 
y tener una enfermedad mental grave (30,7%) [32].

Un resultado similar con un estudio realizado con 481 
estudiantes, donde se encontró que 211 (43,9%) eran 
adictos	al	teléfono	móvil.	Una	prueba	“t”	independiente	ha	
mostrado que el rendimiento académico se vio afectado 
negativamente en los estudiantes que eran adictos al 
teléfono móvil [33]. 

Interacción entre calidad del sueño y desempeño 
académico

En un estudio realizado en 323 estudiantes universitarios 
se ha determinado una correlación negativa entre la 
calidad	del	sueño	y	el	rendimiento	académico	(r	=	−0,44;	
p< 0,05). La correlación negativa mostró que cuando el 
PSQI global aumentó (mala calidad del sueño), el CGPA 
disminuyó [1]. Con un resultado similar en otro estudio en 
640 estudiantes, el 61,3% de los estudiantes creía que su 
rendimiento mejoraría si durmiera más [34].

En otro estudio realizado a 177 participantes, el 49,7% tenía 
un	sueño	deficiente	(PSQI>5).	En	cuanto	a	la	latencia	del	
sueño, el 44,6% necesitaba >30min para conciliar el sueño 
al menos una vez a la semana, el 26,5% dormía 6 horas o 
menos	por	noche,	el	42,4%	de	ellos	calificó	su	calidad	de	
sueño como mala o muy mala. Se observó una grave falta de 
conocimiento sobre las reglas básicas de higiene del sueño, 
con una puntuación media en el MCQ de 6,61/10, y solo el 
31% de los estudiantes conocía los buenos hábitos básicos 
de	sueño.	Se	observaron	correlaciones	significativas	entre	
la	 eficiencia	 del	 sueño	 y	 todas	 las	 puntuaciones	 medias	
académicas (tanto con respecto a la mañana, la tarde y las 
puntuaciones medias agrupadas), y entre las alteraciones 
del sueño y la puntuación media de la mañana [35]. 

Discusión 
Efectos de la dependencia del teléfono en la calidad del 
sueño

En estudios mencionados se ha evidenciado una relación 
entre la dependencia del teléfono en la calidad del sueño. 
Se menciona una mala calidad de sueño en estudiantes 
que frecuentan su uso siendo más prevalente en quienes 
lo usa durante la noche [6][24][25][26][27][28][29][30]. Sin embargo, 
resultados recientes han explorado la relación entre 
el uso de smartphones y la calidad del sueño, y han 
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encontrado resultados mixtos. En ciertos casos, el uso del 
teléfono antes de dormir no mostró una relación directa 
con la calidad del sueño. En una investigación reciente, 
se observó que el uso problemático de smartphones 
influye	en	la	procrastinación	a	la	hora	de	acostarse,	lo	que	
indirectamente reduce la calidad del sueño, pero no se 
halló una asociación directa entre el uso de smartphones y 
una peor calidad del sueño per se [36].

Si bien la mayoría de los estudios indican efectos 
negativos, algunos sugieren que las aplicaciones para 
teléfonos inteligentes diseñadas para mejorar el sueño 
pueden mejorar la calidad del sueño. Por ejemplo, las 
aplicaciones de atención plena y relajación pueden mitigar 
los trastornos del sueño causados por el uso excesivo de 
teléfonos inteligentes [37]. 

Efecto de la dependencia del teléfono en el desempeño 
académico

Estudios han demostrado que la dependencia del teléfono 
móvil se correlaciona negativamente con el rendimiento 
académico, especialmente entre los estudiantes de diferentes 
contextos culturales [1][31][32][33]. Por otro lado, un estudio 
descubrió que el uso excesivo de teléfonos inteligentes 
influía	positivamente	en	el	rendimiento	académico	en	línea	
de los estudiantes universitarios, destacando el papel de la 
autorregulación y la procrastinación en este contexto [38].

Otra investigación indicó que los teléfonos móviles 
podían	ser	herramientas	de	aprendizaje	eficaces,	ya	que	
contribuían positivamente al rendimiento académico de los 
estudiantes si se utilizaban adecuadamente, los hallazgos 
sugieren que el uso de teléfonos inteligentes puede 
conducir a comportamientos que mejoran el aprendizaje, 
como el acceso a contenido educativo y la facilitación de la 
comunicación con los compañeros [39].

Por ejemplo, se ha señalado que los teléfonos inteligentes 
ayudan a los estudiantes a realizar tareas y búsquedas 
de información en cualquier momento, lo que puede 
complementar el aprendizaje tradicional y permitir micro-
aprendizaje, especialmente en contextos donde el acceso 
a recursos educativos es limitado [40][41].

Sin embargo, gran parte de la literatura advierte que el 
uso excesivo de smartphones también puede ser una 
distracción	 significativa,	 lo	 que	 a	 menudo	 resulta	 en	
efectos negativos en el desempeño académico. Pese a 
esto, en casos donde el uso está enfocado en actividades 
educativas,	puede	haber	beneficios	moderados	asociados	
a la integración de la tecnología en el aprendizaje [41]. 

Interacción entre calidad del sueño y desempeño 
académico

Una buena calidad del sueño se asocia consistentemente 
con un mejor rendimiento académico. Los estudiantes 
con hábitos de sueño regulares y de buena calidad 

tienden	a	obtener	mejores	calificaciones	y	desempeñarse	
mejor cognitivamente, especialmente en áreas como la 
memoria y la atención. Por otro lado, los trastornos del 
sueño,	 como	 la	 duración	 insuficiente	 o	 la	 variabilidad	
de	 los	 horarios,	 pueden	 influir	 negativamente	 en	 el	
desempeño académico [42] [43].

Un estudio mostró que los estudiantes universitarios 
que experimentaron un sueño de menor calidad durante 
los períodos académicos tenían mayores niveles de 
ansiedad y estrés, lo que afectaba su bienestar general. 
A pesar de ello, algunos mostraron resiliencia cognitiva, 
manteniendo un alto desempeño académico gracias 
a una mayor capacidad de memoria de trabajo, lo que 
podría enmascarar las consecuencias negativas del 
sueño	deficiente	[44]. 

Recomendaciones 
El uso problemático de teléfono móvil (PMPU, sus siglas 
en inglés) puede provocar algunos efectos adversos 
en los estudiantes, como distracción del aprendizaje, 
ansiedad, trastornos del sueño e incluso ideación suicida 
y autolesiones no suicidas, por lo tanto, cómo reducir el 
PMPU en los estudiantes se ha convertido en un tema a 
tratar para los académicos [45].

Es imperativo implementar una campaña de salud pública 
más estructurada que promueva el uso responsable 
de estos dispositivos comunicativos. Los esfuerzos 
preventivos deben enfocarse especialmente en aquellos 
individuos más susceptibles, atendiendo a las áreas 
más comprometidas del bienestar y la calidad de vida 
relacionada con la salud (CVRS), como son la salud física 
y psicológica [46].

Se ha realizado una visión general de las posibilidades de 
utilizar los sensores de los teléfonos inteligentes de forma 
discreta para recopilar datos relacionados con el patrón 
de sueño, la depresión y la ansiedad. Esto brinda una 
oportunidad única de investigación para usar sensores 
de teléfonos inteligentes para detectar el insomnio y 
proporcionar una detección temprana o intervención 
para problemas de salud mental como la depresión y la 
ansiedad si se detecta insomnio [47].

De igual manera, comprender sus impactos y mecanismos es 
fundamental para generar pautas de tiempo de pantalla por 
parte de los profesionales y desarrollar estrategias efectivas 
de prevención/intervención para mitigar el uso excesivo de 
los medios de pantalla y sus resultados adversos [48].

Es importante no solo utilizar las ventajas del teléfono 
inteligente, sino también reducir las consecuencias 
negativas. Los proveedores de atención médica y los 
formuladores de políticas deben reconocer el problema 
y tomar las medidas necesarias para aumentar la 
conciencia de la comunidad sobre la adicción a teléfonos 
inteligentes y su impacto físico y mental [49].
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Por la problemática asociada de la calidad de sueño 
con el desarrollo de enfermedades crónicas se han 
implementado aplicaciones móviles de salud (mHealth) 
dirigidas a comportamientos de salud utilizando técnicas 
de cambio de comportamiento (BCT) que han tenido éxito 
en la promoción de comportamientos saludables lo que se 
podría implementarse en estudiantes y personas con este 
problema de salud [50].

El aumento de las horas dedicadas al teléfono, especialmente 
por razones de redes sociales, comunicación o entretenimiento, 
son factores predictivos cuando se trata adicción a uso excesivo 
de teléfonos inteligentes. Por lo tanto, los futuros programas de 
prevención deben apuntar a la reducción de las horas de uso 
de teléfonos inteligentes como resultado principal [51]. 

Conclusiones
El uso excesivo de teléfonos inteligentes se ha convertido 
en	 un	 problema	 significativo	 entre	 los	 estudiantes	
universitarios, afectando tanto su calidad de sueño como 
su rendimiento académico. La evidencia demuestra 
que esta dependencia tecnológica está estrechamente 
relacionada con una peor calidad de sueño debido a 
la exposición nocturna a las pantallas, interrupciones 
constantes y la alteración de los ritmos circadianos. A su 
vez, la mala calidad del sueño repercute negativamente 
en los procesos cognitivos, como la memoria y la atención, 
disminuyendo el desempeño académico.

Además, aunque los teléfonos inteligentes pueden facilitar 
el acceso a recursos educativos y mejorar ciertos aspectos 
del aprendizaje cuando se usan de manera adecuada, 
el uso problemático está asociado con distracciones, 
procrastinación y un impacto negativo generalizado en 
la salud mental y física de los estudiantes. Estos efectos 
incluyen niveles elevados de estrés, ansiedad, depresión 
y agotamiento académico.

Por tanto, es crucial fomentar estrategias para el uso 
responsable de los teléfonos inteligentes y promover 
hábitos de sueño saludables. Intervenciones como la 
educación sobre higiene del sueño, la implementación de 
límites tecnológicos y la promoción de aplicaciones para 
mejorar el bienestar pueden ser herramientas efectivas 
para mitigar los efectos adversos de la dependencia a los 
teléfonos inteligentes, mejorando tanto la calidad de vida 
como el éxito académico de los estudiantes.
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