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Resumen

Los cambios tecnologicos, sociales y biologicos, asociados a la acometida a
la humanidad de la pandemia de covid-19, obliga a cuestionar cémo se vi-
sualiza el futuro en la ensefianza y el aprendizaje a corto, mediano y largo
plazo. Se vislumbra un panorama de lo que se considera sera la ensefianza y
el aprendizaje por “la inclusion masiva de tecnologia en la ensefianza”. No
obstante, parece que el impacto a la salud no es contemplado en las institu-
ciones educativas, aunque ya existian reportes de adiccion a las tecnologias
y patologias nuevas en estudiantes y docentes por trabajar frente a la com-
putadora por largos periodos de tiempo durante la pandemia; grupos de
profesionales de la salud en psiquiatria y educacion han alertado sobre las
repercusiones que se pueden presentar. Por ello, es necesario detectar opor-
tunamente las alteraciones a la salud que pudieran presentarse en el estudian-
tado de medicina. Si se detectan las alteraciones, se deben poder planear
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intervenciones para combatirlas. La informacién se obtuvo mediante un
cuestionario en linea aplicado al alumnado de primero a cuarto afo de la
Facultad de Medicina de la uNnaMm, contestado entre los meses de agosto y
septiembre de 2021, después de mas de un ano de trabajo escolar en linea.
Los resultados se clasificaron en repercusiones en el uso de computadora en
general, el uso de internet y las actividades especificas en plataformas como
Zoom y similares. Para el uso general de computadora el 96 % sefial6 como
dafio principal la fatiga visual, seguida de malestar en térax, respecto del uso
de internet la principal repercusion fue el enojo que ocasiona el no tener
sefial o que esta se vuelva lenta. La principal afectacion por las actividades
en Zoom, Meet, Classroom y otras plataformas fueron la fatiga, el dolor de
cabeza y/o fatiga ocular en mas del 95 % de los casos. Se concluye que los
trastornos por el uso de computadora, internet y plataformas Zoom y simi-
lares son fisicos y emocionales. Las instituciones tendran que generar reco-
mendaciones para evitar o disminuir el dafio por el uso de estas tecnologias.

Palabras clave: educacion, riesgo, tecnologia.

Introduccion

Estamos en era de las tecnologias y de los nuevos términos, tales como: los
nativos o los inmigrantes digitales, XR (AR / VR / MR / Haptic), las nubes,
el internet de las cosas, los youtubers, Generacién Baby Boomer, X, Z, webi-
nario, Apps. Toda una jerga que se va incrementando paulatinamente, pero
en medio de esta riqueza de términos, conceptos y realidades verdaderas o
ficticias, las tecnologias pueden ser una amenaza (Chavez y Barrera, s.t.);
entre las repercusiones se encuentra el ambito de la salud (Hernandez, 2019),
especialmente en la época de la pandemia covid-19, cuando el uso masivo
de tecnologia se ha hecho indispensable para las generaciones X y Z.

En la actualidad el uso de computadora, internet y actualmente las pla-
taformas Zoom y similares han tenido repercusiones en la salud (Hernan-
dez, 2019; Anderson y Looi 2020). El tiempo de exposicion a estos elemen-
tos se ha incrementado en el ultimo afo; es necesario detectar los indicios
de dafio a la salud para implementar estrategias de mitigacion. Desde una
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perspectiva historica, podemos indicar que antes de la pandemia de
covid-19 se percibia en las clases presenciales como algunos alumnos no
podian prescindir del celular y de las redes sociales; resultaba una verdade-
ra tragedia para algunos de estos jovenes el perder el celular o la sefal, en-
traban en angustia como cualquier adicto que ha dejado de recibir su dosis
de la sustancia adictiva; la exposicion a la computadora era probablemente
baja de seis a ocho horas al dia. Lleg6 el periodo disruptivo de covid-19 'y
con ello las clases en linea. Como dice Albarello (2020): con la “inclusion
masiva de tecnologia en la ensefianza —forzado por las circunstancias— no
queda otra alternativa que utilizar los dispositivos digitales para dar clase”,
surgen entonces las plataformas como Zoom o Meet en donde los jévenes
y nifos estudiantes incrementaron la exposicion a la computadora. Hernan-
dez (2019), al hablar del tecnoestrés, clasifica en grados a la exposicion
diaria del sujeto directa e indirecta de computadoras o celulares conectados
a las redes sociales y de otros equipos conectados al internet dentro de su
entorno diario en horas/afo de la siguiente manera: leve (< 2704 horas),
moderada (2705 a 10 920 horas) y alta (10 921 a 31 200 horas).

Los estudiantes de medicina son de los que tienen mayor carga de tra-
bajo ya sea para tareas o para realizar busqueda de informacién (Diaz, 2010;
Del Toro et al.,, 2011; Dominguez et al., 2015), pero la exposicién a la com-
putadora por las clases en linea, al igual que en el caso de otros estudiantes,
se incrementd en esta pandemia. La Generacidon Y o millennials (nacidos
entre 1980 y 1994) y la Generacidn Z o centennials (nacidos entre 1995 ya
2009) son dos grupos que no prescinden de las tecnologias y pueden caer
en adiccién a las mismas, actualmente sus edades oscilan entre los 10 y 40
anos. La mayoria de estas personas se encuentran en preparatoria y univer-
sidad. Ademas del riesgo de adicciones a las tecnologias, en esta época de
pandemia, los estudiantes pueden estar enfermos de sindrome crénico
Zoom mencionado por Anderson et al. (2020), al permanecer horas frente
a la pantalla en Zoom o Meet, agotados, viendo una serie de cuadros con
nombres, a veces fotografias y rara vez alguien con la camara encendida.

De acuerdo con expertos en educacion y tecnologia que participaron en
el reporte 2020 Educause Horizon, se presenté un panorama de lo que se
considera sera la ensefianza y el aprendizaje en el futuro e incluye el contex-
to social, econdmico y politico; se puede leer en la pagina 3: “Tendemos a
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sobreestimar su impacto a corto plazo y subestimar su impacto a largo plazo”
(Brown et al., 2020). Parece que en ese reporte el impacto a la salud no es
tomado en cuenta ni a corto ni a largo plazo, pero Hernandez (2019) ya habia
puesto el tema sobre la mesa en su publicacion Los riesgos de las tecnologias
de la informacion y la comunicacion. Por lo anterior, el objetivo del estudio
fue identificar en estudiantes de medicina las repercusiones a la salud por el
uso de computadora, internet y plataformas como Zoom.

Metodologia

En este periodo de pandemia de covid-19, en septiembre de 2021, se aplicd
un cuestionario en un formulario Google a estudiantes de medicina de la
Facultad de Estudios Superiores Zaragoza de la Universidad Nacional Au-
ténoma de México con el apoyo de docentes para su difusion del mismo a
través de correo electrénico y WhatsApp.

El instrumento incluy6 reactivos en tres categorias: (1) uso de computa-
dora en general, (2) uso de internet y (3) uso de Zoom, Meet y plataformas
similares. Las preguntas fueron elaboradas a partir de las sefiales de alarma del
uso de computadora y de la adiccidn a internet, y fueron publicadas en Her-
nandez (2019), las cuales se presentan en las tablas 1y 2, para la deteccion del
posible sindrome de Zoom. En el mismo instrumento se aplicaron preguntas
tomadas de los criterios y sintomatologia que Anderson et al. (2020) mencio-
nan en su trabajo (véase la tabla 3).

Previamente se realiz6 un estudio piloto para validar el instrumento.

Tabla 1. Manifestaciones del tecnoestrés

1. Fatiga visual (osteopatia)

2. Fatiga neuro visual

3. Trastornos neuro-musculo-esqueléticos
a. Térax
b. Extremidades superiores
c. Cervical (C5-C6)

4. Problemas dérmicos

5. Cuadros psicosomaticos

6. Obesidad

Fuente: Hernandez (2019, p. 185).
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Tabla 2. Seriales de alarma de la adiccién al internet

Las principales sefales de alarma:

a. Privarse de suefo para estar conectado a la red, dedicando un tiempo de
conexiéon anormalmente alto.

b. Descuidar otras actividades importantes como el contacto y el compartir con la
familia, las relaciones sociales, el estudio o el cuidado de la salud.

c. Recibir quejas en relacién con el uso de la red de alguien cercano, como los
padres o los hermanos, sin prestarles atencién o negando el uso desmedido.

d. Pensar en la red constantemente, incluso cuando no se esta conectado, y
sentirse irritado excesivamente cuando la conexidn falla o resulta muy lenta.

e. Intentar limitar el tiempo de conexion, pero sin conseguirlo, y perder la nocién
del tiempo.af. Mentir sobre el tiempo real que se esta conectado o manejando

un videojuego.
g. Aislarse socialmente, mostrarse irritable y bajar el rendimiento escolar o laboral.
h. Sentir euforia y activacién anémalas cuando se esté delante de la computadora.

Componentes de una adiccion conductual no quimica:
1. Saliencia (destacabilidad del estimulo)
2. Modificacion del estado de animo
3.Tolerancia
4., Sintomas de abstinencia
5. Conflicto
6. Recaida

Fuente: Herndndez (2019, p. 187).

Tabla 3. Sintomas del sindrome de Zoom

1. Fatiga, dolores de cabeza, fatiga visual o fatiga ocular.

2. Pasar demasiados dias con la misma pijama (con una sudadera con capucha o
mono en la parte superior, por supuesto).

3. Aumento de peso del sujeto al estar la computadora y la cocina muy cerca, lo
que incluye silenciar el sonido para comer durante la videoconferencia.

4. Interrupciones por miembros de la familia, mascotas, visitantes, necesidad de
una conexion a internet y apagar las conexiones de video y micréfono.

5. Sentimientos desproporcionados y negativos hacia la computadora y el
dormitorio.

6. Deterioro significativo de la memoria secundario por la falta de seiiales reales,
visuales o cinéticas.

7. Aumento de distraccion (mirar por la ventana para ver el mundo real).

8. Cambio del ritmo diurno (viendo conferencias pregrabadas en las primeras
horas de la mafana y durmiendo hasta el mediodia).

9. Debilidad glutea secundaria (atrofia glutea relacionada con la inactividad).

Fuente: Anderson et al. (2020, p. 669).

Resultados y discusion

Participaron 97 estudiantes, mas de la mitad (56.7 %) fueron estudiantes de
segundo afo, seguido por el 22.7 % de primero y 14.4 % de tercero, lo que
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hace un total de 93.8 %; el sexo femenino ocupd el 71.1 % de participantes
Y, respecto a la edad, el 95.3 % se encontr6 entre 19 a 21 afos (Generacién
Z) (figura 1).

Figura 1. a) grado escolar, b) sexo, c) edad

Fuente: Encuesta repercusiones uso de la computadora, internet y plataforma Zoom, 2021.

Las categorias estudiadas fueron el uso de computadora, del internet y
el Zoom. Para el uso general de la computadora independiente del uso del
internet y plataformas como el Zoom, el 96 % identificé como dafio prin-
cipal la fatiga visual de un porcentaje del 97.9 %, considerado altisimo, se-
guida de malestar en térax en cerca de la mitad de las estudiantes (47.4 %);
los dafios menos sefalados, pero también importantes, fueron los derma-
toldgicos en el 20.6 % de los casos, figura 2.
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Figura 2. Malestar por uso de la computadora

Fuente: Encuesta repercusiones uso de computadora, internet y plataforma Zoom, 2021.

Respecto del uso de internet solo dos respuestas estuvieron por debajo
de 50 %, “he recibido reclamos de amigos y familiares”, 43 %, y “solo conec-
tado me siento tranquilo’, 32 %; el resto de las respuestas positivas relacio-
nadas con la adiccién al internet estuvieron por arriba del 50 %. Las res-
puestas positivas arriba del 80 % fueron “me estreso o enojo si se va la sefial
o se ralentiza la misma” con 89 %, “he dejado de compartir actividades en
familia” con 85 %, “permanezco en linea mas tiempo del que planeo” con
81 %. Por ultimo, el descuido personal fue referido en un 72 %, (figura 3).

Figura 3. Malestar por el uso del internet

Fuente: Encuesta repercusiones uso de computadora, internet y plataforma Zoom, 2021.
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Finalmente, las repercusiones por las actividades en Zoom, Classroom
y otras plataformas similares ocasionan, al igual que con el uso de compu-
tadora en general, la fatiga ocular, ademas de fatiga corporal y dolor de
cabeza en mas del 95% de los casos; le sigue el hecho de tener que apagar la
camara por la interrupcién de familiares, mascotas, visitantes y para realizar
otras actividades o para comer (figura 4.

Figura 4. Sintomas del sindrome Zoom

Fuente: Encuesta repercusiones uso de la computadora, internet y plataforma Zoom, 2021.

Discusion

La Generacion Z o centennials comprende a las personas nacidas desde el
afo 1995 a 2009 (Chavez y Barrera, s.f.; Ancin, 2018). Esta generacion estd
caracterizada por una aproximacion unica a las tecnologias de la informa-



COMPUTADORA, INTERNET Y RECURSOS TIPO ZOOM, EFECTOS EN LA SALUD

cion, no conocen el mundo sin smartphones y redes sociales, y se han acos-
tumbrado a la inmediatez de la informacién al moverse de un contenido a
otro en cosa de segundos; se han formado en tiempos econémicos inciertos,
con la crisis financiera global, al mismo tiempo que estdn internacional-
mente conectados a través de marcas y tecnologias globales (Chavez y Ba-
rrera, s.f., p. 16). Con esta descripcion no extraiia que estén en la computa-
dora y en internet todo el tiempo a través de las diferentes opciones
tecnoldgicas. No obstante, cuando se les pregunta especificamente por ma-
lestares, nos damos cuenta de que efectivamente existen indicios de reper-
cusion fisica y emocional que debe ponernos en alerta.

En la primera parte de este trabajo, que corresponde al uso de compu-
tadora, no existen datos de tecnoestrés comparado con las repercusiones
mostradas por Hernandez (2019), se encontro, aunque en porcentaje muy
alto (97 %), la fatiga visual. Esta fatiga también se ve reflejada con el uso de
Zoom y plataformas similares.

En cuanto al uso de internet, seis reactivos fueron afirmativos por arriba
del 50 %. En opinién de los autores, hay indicios de adiccién en cuanto apa-
recen reacciones emocionales ante la posibilidad de dejar de estar conectado,
el dejar de realizar actividades familiares y que se vea afectado el aspecto o
cuidado de la salud. La preocupacién de la adiccién, manipulacién y some-
timiento de usuarios de las tecnologias por quienes estan detras de ellas es
una preocupacion de algunos autores como Cristobal Cobo, quien nos dice:

Por décadas se sostuvo que un uso diestro de la tecnologia generaria ventajas
a quienes pudieran adaptarse a estas nuevas herramientas, pero la realidad
que hoy vemos es diferente. Ciudades plagadas de «smartphone zombies» (su-
jetos que se obsesionan tanto con los medios y redes del mundo digital que
pierden la nocién de lo real), quienes en vez de utilizar la tecnologia son uti-
lizados por ella [Cobo, 2019, p. 5].

La pandemia que vivimos desde 2020 ha convulsionado a todos los
ambitos de la sociedad, sin excluir al educativo, lo que ha provocado la
busqueda de respuestas a algunas interrogantes de nuestra practica docen-
te: ;como resolver la practica docente en tiempos de pandemia?, ;como se
va a implementar el programa académico, los contenidos y los horarios? De
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Sousa (2020), al tratar el tema del neoliberalismo el cual no debatiremos
aqui, sefiala que el brote de una pandemia requiere cambios drasticos y que
“las alternativas entraran cada vez mas con mayor frecuencia en la vida de
los ciudadanos y lo haran por la puerta de atras de las crisis pandémicas, los
desastres ambientales y los colapsos financieros. Es decir, las alternativas
volveran de la peor manera posible” (p. 22).

Efectivamente, provocado por la pandemia se optd una solucioén reme-
dial rapida que entré por la puerta trasera, al utilizar las herramientas tec-
nolégicas para la actividad a distancia aun sin que los gobiernos, institucio-
nes, docentes y alumnos estuvieran preparados para ello. Ha pasado el
tiempo y surgen nuevas interrogantes, entre ellas: ;cudl ha sido la repercu-
sién que se ha tenido en este periodo de educacién a distancia? Por supues-
to hay repercusiones positivas, como la actualizacién en tecnologias para
los docentes de las generaciones Baby Boomer y X, e incluso para alumnos
de la Generacion Z, quienes, a pesar de estar inmersos en la tecnologia, la
usaban principalmente para comunicarse en las redes sociales, no necesa-
riamente como un recurso de aprendizaje (11SUE, 2020). Como repercusio-
nes negativas se evidenciaron los problemas de salud como los que han
indicado los autores aqui mencionados (Anderson y Looy, 2020; Hernandez,
2019) y los problemas detectados en este trabajo.

Las nuevas preguntas no han tardado en presentarse: ;qué podemos
hacer para mitigar los efectos indeseables por el uso de tecnologias?, la
respuesta que nosotros consideramos es que se relacionan con las recomen-
daciones descritas por Herndndez (2019) para evitar el tecnoestrés, dichas
recomendaciones también pueden ser de utilidad para reducir la adiccion
al internet. Las propuestas incluyen: mejorar habitos de suefio, realizar ac-
tividad fisica, no mas de dos horas de pantalla recreativa, descansos perid-
dicos de 10 minutos; evitar destellos, demasiada luz y distancia corta a la
pantalla, evitar fumar y cuidar la temperatura ambiental.

Los autores agregamos recomendaciones para el docente, que ayuden a
mitigar los sintomas del sindrome de Zoom descritos por Anderson et al.
(2020). El docente debe tener en cuenta que no es el tnico profesor ni la
unica materia que los jovenes cursan, por lo que seria conveniente la flexi-
bilizacién de horarios para sesiones sincrénicas y meditar adecuadamente
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las tareas que se dejaran para que estas consuman lo menos posible el re-
curso del internet.

Conclusiones

El uso de la computadora repercute en los jovenes estudiantes de medicina
en fatiga visual, existen también indicios de adiccién al internet y una clara
evidencia de manifestaciones que corresponden al sindrome de Zoom. Es
importante que los estudiantes, docentes y las instituciones educativas ten-
gan programas para mitigar las repercusiones a la salud en el uso de la
computadora, internet y Zoom.
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